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STUDENTILOR, PACIENTILOR 
SI PARTICIPANTILOR LA CERCETARE 


Ati ajutat la redefinirea peisajului religios 
al societátii contemporane americane, demonstránd 
că frumuseţea, diversitatea, optimismul şi beneficiile 
medicale sunt asociate cu practicile spirituale ale lumi. 


Nota autorului 


Pe tot parcursul acestei cárti, Mark si cu mine vá vom vorbi 
intr-un singur glas, pentru cá am colaborat indeaproape la 
cercetarea pe care o vom prezenta. Prin urmare, vom înlocui 
deliberat eu cu noi, si ocazional ne vom pomeni ca indivizi, de 
vreme ce anecdotele pe care le vom povesti tind sá reflecte 
experienţele si valorile noastre împărtășite. Totuși, când se va 
folosi ew, când se discută despre cercetările bazate pe scanarea 
creierului, desfășurate la Universitatea din Pennsylvania, va fi 
vorba despre mine, la fel ca și în majoritatea anecdotelor care se 
referă la experienţele din copilărie și colegiu. Dar cercetarea nu 
este niciodată o aventură solitară, așa că adesea veţi întâlni 
referinţe la lucrarea noastră, care se referă nu numai la Mark, 
dar și la membrii echipei mele de cercetare de la universitate, 
fără de care nu aș fi putut realiza genul acesta de muncă. Pentru 
o listă a celor care au contribuit la cercetarea prezentată în acest 
volum, vă rog să verificaţi pagina de mulţumiri de la sfârșitul 
acestei cărți. 

Dintre toate câmpurile ştiinţei și medicinei, neuropsiholo- 
gia este unul dintre cele mai dificile subiecte în care se poate 
discuta în termeni simpli, mai ales când vine vorba de consti- 
intá, logică, procesare emoţională și mecanismele de procesare 
a realității ale creierului — chestiuni esenţiale atunci când avem 
de-a face cu corelatiile neurologice ale experienţelor spirituale 
şi credințelor religioase. Am făcut informaţia cât mai „prie- 
tenos de folosit“ posibil, dar generalizările părăsesc adesea 


Cum ne schimbă Dumnezeu creierul 


calificările și preocupările noastre importante. Prin urmare, 
pentru cei care doresc informaţii suplimentare, am făcut refe- 
riri extinse — peste o mie — în notele finale, pentru a sublinia o 
dată în plus concluziile trase. | 
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RELIGIA SI CREIERUL UMAN 


Timpul nostru se remarcă prin minunate împliniri în 
domeniile înţelegerii ştiinţifice și prin aplicarea 
tehnică a acestor introspectii. Cine nu ar fi încântat 
de asta? Dar să nu uităm că numai cunoașterea si 
abilitățile nu pot conduce umanitatea câtre o viaţă 
fericită și demnă. Umanitatea are toate motivele 
să-i pună pe cei care proclamă valori si standarde 
morale înalte deasupra descoperitorilor adevărului 
obiectiv. Ceea ce umanitatea datorează personali- 
tatilor ca Buddha, Moise, lisus valorează pentru 
mine mai mult decát toate realizárile mintii iscodi- 
toare si constructive, 


Albert Einstein, Tbe Human Side 


1 
Cui íi pasá de Dumnezeu? 


Introducere la o revoluţie neurologică și spirituală 


Dumnezeu. 

În America, nu mă pot gândi la niciun alt cuvânt care să 
stârnească mai mult imaginaţia. Chiar și copiii mici care au fost 
crescuţi în comunităţi nonreligioase înțeleg conceptul de Dum- 
nezeu, iar când sunt întrebaţi, vă vor desena cu dragă inimă o 
imagine — de obicei, proverbialul bătrân cu păr lung s si barbă. 
Pe măsură ce copiii cresc $i devin adulti, propria lor imagine 
despre Dumnezeu evoluează adesea spre imagini abstracte de 
— nori, spirale, explozii solare și chiar oglinzi, în încercarea de a 
integra caracteristicile unei realităţi pe care nu o pot vedea. De 
fapt, cu cât o persoană se gândește mai mult la Dumnezeu, cu 
atât mai complex și mai imaginativ va deveni conceptul, pre- 
luând nuanţe unice de semnificaţie, care diferă de la un individ 
la altul. 

©Dacă il îl conte templi suficient de mult pe Dumnezeu, se va 
întâmpla ceva surprinzător în creier. Funcționarea neuronală 
începe să se schimbe. Diferite circuite devin active, în vreme ce 
altele vor fi dezactivate. Se formează noi dendrite, se fac noi 
conexiuni sinaptice, iar creierul devine mai sensibil la zone sub- 
tile de experiență. Perceptiile se schimbă, credințele încep să se 
schimbe, iar dacă Dumnezeu are semnificație pentru tine, 
atunci Dumnezeu devine neurologic real. Pentru unii, Dum- 
nezeu poate rămâne un concept primitiv, limitat la felul în care 
copiii mici interpretează lumea. Dar pentru cei mai mulți 
oameni, Dumnezeu este transformat într-un simbol sau o 
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Cui îi pasă de Dumnezeu? 


metaforă ce reprezintă o paletă largă de valori personale, etice, 
sociale și universale. Si, dacă se întâmplă să lucrezi în domeniul 
Paone Dumnezeu poate fi una dintre cele mai fascinante 


experiențe umane care pot fi explorate. 


Stiinta lui Dumnezeu 


În ultimii cincisprezece ani am investigat mecanismele neuro- 

nale ale spiritualităţii cu aceeași fervoare cu care un preot îl 

e Dummezeu. Unele ritualuri religioase nu fac 

decât să te relaxeze, altele te ajută să te mentii concentrat și 

alert, dar câteva par să-i poarte pe practicanți pe tărâmuri trans- 
cendente ale experienţei mistice, unde întregile lor vieţi sunt 
schimbate. 

Echipa noastră de cercetare de la Universitatea din 

Pennsylvania a demonstrat convingător că Dumnezeu este o 

parte a conștiinței noastre; cu cât te gândești mai mult la 

Dumnezeu, cu atât mai mult vei modifica circuitul neuronal 

din anumite părţi ale creierului. De aceea afirm, cu cea mai 

„mare încredere, că Dumnezeu iti poate schimba creierul. Și nu 

“contează dacă ești creștin sau evreu, musulman sau hindus, 

agnostic sau ateu. 

Corte În De ce nu dispare Dumnezeu, am demonstrat că omul are 
creierul construit astfel încât să perceapă s $1 să genereze realități 
spirituale.! Totuși el nu poate asigura acuratețea acestor per- 

[: ceptii. În schimb, creierul nostru foloseşte logica, rațiunea, 

| 

| 


intuiţia, imaginația şi emoția pentru a-l integra pe Dumnezeu si 
| universul într-un sistem complex de valori personale, compor- 
| tamente și credinţe. 
C Dar indiferent cát de mult ne-am strádui, natura ultimá a 
universului continuá sá scape creierului nostru. Deci marea 
întrebare rămâne. Unde isi are originea viata, unde se sfârşeşte 
ea, care este scopul ultim pe care il serveşte? Există o realitate 


spirituală, sau este numai o invenție a minții? Dacă există 


Dumnezeu, atunci această entitate se întinde spre noi precum 
SE, în 


Religia si creierul uman 


mâna pictată de Michelangelo pe tavanul Capelei Sixtine? Sau e 
exact invers: mintea noastră se întinde ca să imbrátiseze un 
Dumnezeu care s-ar putea să fie real sau nu? 

iinta nu a răspuns încă la aceste întrebări, dar poate 
înregistra efectele pe care credinţele si experiențele religioase le 
au asupra creierului. Mai mult, ne poate spune cum Dumnezeu — 
ca imagine, sentiment, gând sau fapt — este interpretat, ce reac- 
tie provoacă, cum este transformat într-o percepţie care este 
simțită ca semnificativă şi reală. Dar neurostiinta nu ne poate 
spune dacă Dumnezeu există sau nu. De fapt, din câte știm noi, 
cea mai mare parte a creierului uman nici măcar nu își face griji 
dacă lucrurile pe care le vedem sunt de fapt reale. Are nevoie 
numai să știe dacă ele sunt utile pentru supravieţuire. Dacă 
credința în Dumnezeu vă dă un sentiment de confort și secu- 
ritate, atunci Dumnezeu vă va intensifica viata. Dar dacă il 
vedeţi pe Dumnezeu ca pe o zeitate răzbunătoare care vă dă o 
justificare atunci când faceţi rău altora, o astfel de credință 
poate de fapt sá vá dáuneze creierului pentru cá vá motiveazá sá 
actionati în moduri social distructive. 

Percepția corectă a realităţii nu este unul dintre punctele 
forte ale creierului. După cum Mark și cu mine am subliniat în 
Why We Believe What We Believe”, uman pare sa 
întâmpine dificultăți în separarea fanteziilor de fapte.? Vede 
lucruri care nu există, iar uneori nu vede lucruri care există. De 
fapt, creierul nici măcar nu încearcă să creeze o hartă detaliată a 

lumii exterioare. În schimb, selectează câteva aspecte, apoi 
. umple restul cu fantezie, conjunctură și credinţă. Mai degrabă 
decât să fie un obstacol, o astfel de ambiguitate neurologică ne 
îngăduie să imaginăm și să creăm o lume plină de lucruri uto- 
pice, utilitariste şi uneori inutile — de la apărători de ochi pen- 
tru găini, până la cornee electronică pentru orbi. 


* Ediţia brosatá este intitulată Born to Believe: God, Science, and the 
Origin of Ordinary and Extraordinary Beliefs (The Frec Press, 2007). 
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Cui îi pasă de Dumnezeu? 


Când vine vorba să ne gândim la Dumnezeu, creierele noastre 
creează o gamă largă deoarece aril e și uneori inu- 
tile — de la sisteme complexe de valori morale până la numărul 
de îngeri care pot sta pe vârful unui ac. Dar indiferent cât de 
comprehensive devin teologiile noastre, creierul ne este rar 
satisfăcut de conceptele și imaginile sale despre Dumnezeu. 
Rezultatul final al acestei contemplatii remarcabile a fost crea- 
rea a mii de practici si credinţe spirituale diferite. 

@ Cu cât îl contemplám mai mult pe Dumnezeu, cu atât mai 
misterios devine Dumnezeu. Unii îmbrățișează această ambi- 
guitate, alţii sunt înspăimântați de ea, alţii o ignoră, alţii o resping 
în întregime. Rămâne însă fapt cert că fiecare creier uman, înce- 
pând din copilărie, contemplă posibilitatea existenţei tárámu- 
rilor spirituale. Gredincios) precum Isaac Newton, a$nostie 
precum Charles Darwin și(âtei precum Richard Dawkin: 

luat serios în considerare fascinația umanității faţă de Dum- 
nezeu, pentru că, din clipa în care Dumnezeu este prezentat 
creierului uman, conceptul neurologic nu va mai dispărea. 

Au apărut recent numeroase cărți antireligioase — între ele, 
The God Delusion, de Richard Dawkins; The End of Faith, de 
Sam Harris; și God Is Not Great, de Christopher Hitchens — 
care argumentează cá sunt periculoase credințele religioase atât 
pentru individ, cát şi pentru societate. Dar cercetarea, aşa cum 
vom arăta pe parcursul acestei cărţi, sugerează cu tărie contra- 
riul. De fapt nici nu considerăm că aceşti autori reprezintă 
vederile vastei majorităţi a oamenilor de știință și a ateilor. De 
exemplu, deși nu sunt religios în mod deosebit, sunt deschis 
posibilităţii că Dumnezeu s-ar putea să existe, în vreme ce 
Mark, colegul şi co-cercetătorul meu, preferă să privească uni- 
versul printr-o perspectivă pur naturalistă şi empirică. Totuși 
amândoi apreciem si încurajăm dezvoltarea religioasă și spiri- 
tuală — atâta timp cât nu denigrează vieţile sau credinţele reli- 
gioase ale altora. 

În ultimii patru ani, Mark și cu mine am studiat cum dife- 
ritele concepte de Dumnezeu afectează mintea umană. Am 


as 
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scanat creierul cálugáritelor franciscane care se cufundau in 
prezenţa lui Dumnezeu, am înregistrat schimbările neurologice 
ale practicantilor budiști care contemplau universul. Am urmă- 
rit ceea ce se întâmplă în creierele practicantilor penticostali 
care invitau Duhul Sfânt să le vorbească prin revelaţia divină si 
am văzut cum creierele ateilor reacţionează — și nu reactio- 
nează — când meditează asupra unei imagini concrete a lui 
Dumnezeu.? 

Împreună cu echipa mea de cercetare de la Universitatea din 
Pennsylvania ; si Centrul pentru Spiritualitate si Minte, am stu- 
diat practicanti sikhs, sufi, yoga $i meditatori avansati pentru a 
localiza schimbarile ieoi mice cauzate de practicile spiri- 
tuale si religioase. Cercetarea noastră ne-a condus la următoa- 
rele concluzii: 


1. Fiecare parte a creierului construiește o percepție diferită 
a lui Dumnezeu. 

2. Fiecare creier uman își adună percepțiile despre Dumne- 
zeu în modalități unice și diferite, dând deci lui Dum- 
nezeu calităţi diferite de semnificaţie și valoare. 

3. Practicile spirituale, chiar si când sunt golite de credinţe 
religioase, sporesc funcţionarea neurologică a creierului 
în modalităţi care îmbunătăţesc sănătatea fizică și emo- 
tional. 

4. Contemplarea intensă și îndelungată a lui Dumnezeu si a 
altor valori spirituale pare să schimbe permanent struc- 
tura acelor parti ale creierului care ne controlează stările 
de spirit, dau naștere noţiunilor de conștiință a sinelui si 
ne modelează percepțiile senzoriale ale lumii. 

5. Practicile contemplative întăresc un circuit neurologic 
specific ce generează starea de pace, conștiința socială și 
compasiunea pentru ceilalți. 


xc 
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Practicile spirituale pot fi de asemenea folosite pentru 
intensificarea cognitiei, comunicării și creativităţii și, în timp, 
pot chiar schimba propria percepţie asupra realităţii. Totuși, 
este o realitate pe care nu o putem confirma obiectiv. În 
schimb, cercetarea noastră ne-a dus la concluzia că trei realități 
separate se întrepătrund pentru a ne oferi un model al lumii: 
realitatea care există în afara creierului nostru și două realităţi 
interne — hărţi pe care creierul le construiește despre lume. 
Una dintre aceste hărţi tratează în mod primordial si subcon- 
știent supraviețuirea și întreținerea biologică a corpului. Dar 


“această hartă nu este lumea însăși; este numai un ghid care ne 


ajută să navigăm pe teren. Fiintele umane construiesc, însă, o a 
doua realitate internă — o hartă care reflectă conștiința noastră 
conștientă a universului. Această conştiinţă este foarte diferită 
de harta subconștientă formată de circuitele noastre senzoriale 
şi emotionale. Știm că aceste două hărți interne există, dar 
rămâne încă de descoperit dacă și în ce grad aceste două realităţi 
interioare comunică una cu cealaltă. 

Una peste alta, conștiința noastră reprezintă o realitate care 
este cea mai îndepărtată de lumea care există de fapt în afara 
creierului. Deci, dacă Dumnezeu chiar există, ar fi de luat în 


. calcul trei realități separate: Dumnezeu care există în lume, 
“percepţia noastră subconștientă a acestui Dumnezeu și imagi- 


nile şi conceptele conştiente pe care le construim în fiecare păr- 
ticică a lobilor frontal, temporal și parietal. Scopul meu a fost 
acela de a arăta că practicile spirituale ne pot ajuta să construim 
un pod peste prăpastia dintre aceste realităţi interioare și exte- 
rioare, care ne va purta apoi mai aproape de ceea ce există de 
fapt în lume. Încă nu ştiu dacă este posibil, dar beneficiile medi- 
cale asociate cu meditaţia și ritualul religios nu pot fi negate. 


Structura cărții 


4 . . . PP anna 
În primele două secţiuni vom explora corelatiile neuronale ale 
experienţelor spirituale pe care cercetarea noastră le-a descoperit. 
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Religia si creierul uman 
A treia secţiune este compusă din exercitii practice pe care 
oricine le poate folosi ca sá intensifice procesele fiz le fizice, emotio- 
nale, cognitive și comunicationale ale creierülui. a 


*l n Capitolul 2 — „Ai de fapt nevoie de Dumnezeu când te 


rogi?“ — vom descrie studiile noastre recente care arată cum 
practicile spirituale îmbunătăţesc memoria și cum pot încetini 
deteriorarea neurologică provocată de îmbătrânire. Studiul 
nostru asupra memoriei demonstrează de asemenea că dacă 
înlături referirile spirituale, ritualurile religioase vor avea încă 
un efect benefic asupra creierului. Vă vom mai arăta, de aseme- 
nea, cum să vă creaţi şi să vă personalizați meditaţia proprie de 
„sporire a memoriei“. i 

În Capitolul. 3-— „Ce face Dumnezeu creierului tău?“ — 
vom explora varietățile neuronale de meditaţie și rugăciune, 
explicând cum părți diferite ale creierului creează percepții 
diferite ale lui Dumnezeu. Vă vom spune cum devine Dumne- 
zeu neurologic real și cum diferite neurochimicale și droguri vă 
modifică credinţele spirituale. 

În Capitolul 4 — „Cum se simte Dumnezeu?“ — vom 
împărtăși cu voi descoperirile surprinzătoare de la serviciul 
nostru online „Supravegherea Experientelor Spirituale“. Infor- 
matiile noastre sugerează că Dumnezeu este mai mult un senti- 
ment decât o idee, că experiența spirituală a fiecăruia este unică 
şi cá aceste experienţe generează adesea stări prelungite de 
armonie, pace și iubire. Mai mult, ele au puterea de a schimba 
orientările religioase și spirituale ale oamenilor, ca și modul 
cum interacționează unii cu ceilalți. 

În Capitolul 5 — „Cum arată Dumnezeu?“ — vă vom arăta 
ce am descoperit când am comparat desene ale lui Dumnezeu 
făcute de adulti, cu imagini desenate de copii. Vom explica de 
ce unii atei păstrează imagini copilărești, în vreme ce alții fac 
redări sofisticate si vă vom povesti cum agnosticii tind să reac- 
tioneze când explorează noţiunea lor de Dumnezeu. Vă vom 
explica, de asemenea, de ce fiecare dintre noi s-ar putea să aibă 
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un singur neuron sau circuit „Dumnezeu“ care se extinde 
treptat cu cât contemplăm mai mult ideile religioase. 

În Capitolul 6 — „Are Dumnezeu inimă?“ — vom descrie 
cum proiectează americanii diferite personalități asupra lui 
Dumnezeu şi cum fiecare dintre acestea afectează funcţionarea 
neurologică a creierului. Vom mai explica de asemenea cum a 
evoluat Dumnezeu cultural, de la o zeitate autoritară, răzbună- 
toare, până la o forță plină de compasiune și iubire. Acest 
element „mistic“ al lui Dumnezeu afectează o parte foarte 
importantă a creierului, numită cortexul cingulat anterior, pe 
care trebuie să îl educăm pe măsură ce intrăm într-o lume plină 
de percepții diferite ale divinului. 

În Capitolul 7 — „Ce se întâmplă când se înfurie Dumne- 
zeu?" — vom analiza mai atent pericolele neurologice ale furiei, 
fricii, autoritarismului și idealismului. Vom mai explica de ce 
toată lumea — credincioși si necredinciosi laolaltă — s-a născut 
cu un cadru fundamentalist adânc înrădăcinat în circuitul neu- 
rologic al creierului. 

În Ca itolul 8 — „Antrenarea creierului“ — vă vom vorbi 
despre opt modalităţi de a vă menţine în formă creierul, din 
punct de vedere fizic, mental și spiritual. Trei dintre aceste 
tehnici sunt direct legate de principiile neurologice ce stau la 
baza meditatiei, dar cred că unele dintre ele vă vor surprinde, 
mai ales cea pe care o bănuiam a fi esenţială pentru menţinerea 
sănătăţii creierului. Toate sunt relativ ușor de făcut și vă vom da 
indicii cum să le integrati în viaţa voastră cotidiană. Vă vom 
arăta chiar cum vă puteţi excita precuneusul — care ar putea fi 
circuitul central al conştiinţei umane — în mai putin de șaizeci 
de secunde. 

În Capitolul 9 — „Găsirea seninatatii* — am folosit desco- 
peririle cercetărilor noastre neurologice ca să creăm un pro- 
gram personalizat de „intensificare a creierului“ care vă va 
ajuta să reduceti stresul, să deveniți mai atenţi și alerti, să 
dezvoltați o sensibilitate și empatie mai mari și, în general, să 
vă imbunatatiti funcţionarea creierului. Vom explica cele 
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trei principii-cheie ale meditatiei si vă vom călăuzi printre 
douăsprezece exerciţii pe care le puteţi practica acasă. Sunt 
incluse aici trei tehnici diferite de a înlătura furia, emoție care 
foarte probabil se va amesteca în funcţionarea normală a 
creierului. l 

În Capitol — „Comunicare plină de compasiune“ — 
vom integra tehnicile din ultimele două capitole într-un exer- 
citiu nou, care poate fi făcut în timp ce conversati cu altcineva. 
În mai puţin de cincisprezece minute va începe un dialog intim 
plin de compasiune, care subminează barierele comportamen- 
tale pe care le impunem de obicei în situații sociale. În acest 
moment efectuăm o cercetare bazată pe scanarea creierului ca 
să analizăm beneficiile neurologice asociate cu exercițiul 
„Comunicare plină de compasiune“ și vá vom arăta cum să îl 
practicati cu membrii familiei si cu prietenii. Vom mai enu- 
mera, de asemenea, douăzeci si una de strategii pe care le puteţi 
folosi efectiv ca să vă rezolvati problemele interpersonale. 


Explorarea complexităţii lui Dumnezeu 


Unul dintre scopurile principale ale acestei cărţi este acela de a 


ajuta cititorii să îşi extindă înțelegerea și aprecierea practicilor 


şi experienţelor spirituale. În fapt, credinţele religioase sunt 
mult mai complexe si diverse decât arată opinia publică. Din 
perspectivă neurologică, Dumnezeu este o percepţie şi o expe- 


rientá care se schimbă și evoluează constant în creierul uman, si 
“aceasta implică faptul că peisajul spiritual american este practic 
imposibil de definit. Nu îl poti cataloga pe Dumnezeu ca bun 
sau rău. Și nu poti intui valorile cele mai adânci ale unei per- 
soane numai pe baza crezului ei sau în funcţie de biserica la care 
alege să se ducă. Dacă oamenii şi-ar da seama că se vorbeşte de 
ceva fundamental personal si diferit, poate un grad de neîncre- 
dere ar cádea. 

Desi studiile noastre s-au centrat în primul rând pe americani, 
credem că aceeași diversitate de credinţe religioase există și în 
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alte culturi. Chiar si în interiorul comunității fundamentaliste 
americane este greu să facem generalizări, pentru că mulți fun- 
damentalisti sunt iubitori, atenți si toleranti fata de alte credințe 
religioase, contrar celor ce v-ar putea face să credeți alti oameni. 

Cercetarea noastră a scos de asemenea la iveală faptul că, 
atunci când vine vorba de Dumnezeu, există putini „credin- 
ciosi adevărați“, deoarece chiar și cei AT 
au exprimat idle îndoieli în privinţa validității credinţei lor 
religioase.5 Chiar şi majoritatea tinerilor atei pe care i-am inter- 
vievat exprimă incertitudine în privinţa necredintei lor. 
Într-adevăr, cercetarea recentă reflectă o tendinţă crescândă a 
oamenilor care nu doresc să se identifice cu un singur sistem de 
credinţe. Dar trebuie să pui suficient de multe întrebări. De 
exemplu, dacă o statistică oferă respondentului numai alegerea 
câtorva opţiuni, rezultatele vor ieşi albe sau negre. Prin urmare, 
alegem să lăsăm participanţilor la investigaţie frâu liber în 
descrierea credințelor și a experienţelor religioase. În loc să 
apărem cu un simplu set de categorii, am descoperit un curcu- 
beu de descrieri colorate si credințe. Într-unul dintre chestio- 
narele noastre, am descoperit chiar dovezi care arătau că tinerii 
educati au mult mai puţine prejudecăţi decât generaţiile ante- 
rioare de credincioși. Iar lucrul acesta este promiţător pentru 
viitor. 

Este o greșeală să presupunem că orice etichetă, categorie 
sau descriere a unei credinţe religioase captează sistemul de 
valori sau moralitatea unei persoane. Mai mult, cercetarea 
noastră sugerează că, cu cât o persoană contemplă mai mult 
valorile și credinţele sale, cu atât este mai aptă să se schimbe. 


Latura umbrită a lui Dumnezeu 


Recenta revărsare neagteptatá a „învățăturilor“ antireligioase 
care a umplut lista cărților bestseller ar trebui de asemenea 
văzută cu scepticism. Mark și cu mine suntem deosebit de 
dezamagiti de lipsa de dovezi a acestor scriitori care chiar au 
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sugerat cá religia este periculoasá pentru sănătate. Datele - 
nhologice, sociologice și neurostüntifice îi contrazic. Pro- 

ema nu este religia. Problema este autoritarismul, îmbinat cu 

dorinţa de a impune cu furie credinţele altuia. 

Ar trebui să ne amintim că în cursul secolului XX, zeci de 

milioane de oameni au fost uciși de e regimuri nonreligioase E 


—— 


antireligioase, $ in vreme ce mult n mai puţini au ost ucişi in 


ác numele 1 unui Dumnezeu autoritar, Chiar $1 atunci cand vine 
qnas 


vorba de atentate sinucigase, jumătate din oamenii implicaţi s-a 
dovedit a fi nonreligiogi.ó Actele lor de violenţă au fost duse la 
îndeplinire din motive pur politice sau sociale. Așa cum am 
arătat în cartea anterioară, ființele umane au pornirea neuro- 
logică si biologică de a acţiona în moduri profund ostile. Pe de 
altă parte, cercetarea noastră arată că majoritatea practicilor 
spirituale suprimă tendinţa creierului de a reacționa cu furie 
sau teamă. 

Există însă o latură umbrită a organizațiilor religioase si 
politice, mai ales când dogmele lor stipulează că există un sin- 
gur adevăr, absolut și indeniabil. Când astfel de indivizi se aso- 
ciază, vor dezvolta inconştient o mentalitate „noi contra lor“ 


vor ec MR 


care, neurologic( generează teamă si ostilitate fata de oamenii 
5 ilicet ÎN cd 

Care au cre diferite. Neurostiinta ne spune că in momentul 

în care vedem un chip furios, sau când auzim cuvinte furioase, 

creierul nostru devine epuizat, generând compuși chimici de 


stres care ne vor face fie să luptăm, fie să o luăm la fugă. Mânia ` 


generează mânie și cu cât un grup de oameni este mai furios, cu 
atât va crește posibilitatea izbucnirii violenţei. 

În ultimele trei decenii, religii și politici bazate pe teamă au 
sporit în putere şi popularitate și, deși numărul lor începe să 
scadă”, numeroşi lideri naţionali, politicieni si laureati ai Pre- 
miului Nobel socotesc aceste „fundamentalisme“ drept adevă- 
rate ameninţări la pacea lumii. Unele statistici au estimat cá 
numai unu la sută din comunitatea creștină este dispus să între- 
prindă acţiuni violente împotriva celor care nu cred, dar si acest 
procent se adaugă la o mulțime de oameni furioși. Întrebarea 
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mea este următoarea: ce se va întâmpla când acele milioane de 
creștini furioși vor încerca să se confrunte cu milioanele de 
creştini non-militanti din lume? 

Iisus a spus: »lubiti-i pe dușmanii vostri, faceţi bine celor 
care vă urăsc, binecuvántati pe cei care blesteamă, rugati-và 
pentru cei care se poartă cu dispreț cu voi."? Aceasta este, 
într-adevăr, o sarcină dificilă, dar sunt surprins cât de frecvent 
acest pasaj din Biblie este ignorat de fundamentalisti, chiar si 
atunci când au de-a face cu alti creștini. Când Mark a întrebat 
un pastor ultraconservator în legătură cu porunca lui lisus de 
a-ţi iubi dușmanul, el a dat răspunsul demn de milă: „Pot să te 
iubesc, dar nu trebuie să te si plac!“ Mark a fost şocat de aseme- 
nea ostilitate, dar problema care mă preocupa mai mult era 
dacă pastorul nostru era excepţia sau regula. 

Până acum, în interviurile noastre informale cu numeroși 
lideri ai bisericii fundamentaliste americane, am descoperit că 
sunt foarte prietenoși si civilizati. Multi vă vor spune că preferă 
să nu se asocieze cu adepţii altor religii, alţii vá vor „ocoli“ dacă 
alegeţi să le párásiti biserica!0, dar sunt si congregatii care vor 
primi cu braţele deschise persoane cu credinţe diferite. Mark a 
primit chiar ca un grup de preoţi penticostali să îl binecuvân- 
teze — în limbaj bisericesc! — pentru munca lui neurostiinti- 
fică. Qu alte cuvinte, nu poti judeca oamenii după credințele 
lor, dar îi poti judeca după felul în care se poartă unii cu alţii. 

Din fericire, majoritatea liderilor religioși din America 
încurajează dialogul și schimbul interreligios, iar unele dintre 
bisericile ce au căpătat rapid importanţă împărtășesc spirituali- 
tatea multiconfesională care amestecă filosofii creștine, evre- 
iesti, musulmane si orientale.!! Ceea ce má uimeste cel mai 
mult la aceste lăcașuri contemporane de venerare este căldura și 
prietenia extinsă la fiecare participant, indiferent de rasă, etnie 
sau credință. Dar unii scriitori — ca mai sus-mentionatii 
Richard Dawkins, Sam Harris și Christopher Hitchens — fac 
puţine distincții între fundamentalisti și teologiile liberale, 
argumentând că religia ca întreg reprezintă o ameninţare 
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majorá fatá de lume. Nu existá insá dovezi, iar in America 
numai un mic procent dintre grupuri folosesc religia ca sá 
ascundă agende politice discriminatorii.!? În fapt, pe măsură ce 
vom înainta în această carte, se va vedea că cea mai mare parte a 
cercetării în psihologie și ştiinţele sociale găsește religia fie neu- 
tră, fie benefică pentru sănătatea fizică şi emoţională. Inamicul 
nu este religia; inamicul este furia, ostilitatea, intoleranta, sepa- 
ratismul, idealismul extrem și teama izvorâtă din prejudecată — 
fie ea seculară, religioasă sau politică. 

În istoria relativ scurtă a Americii, mișcările religioase au 
jucat roluri importante în promovarea drepturilor omului, au 
ajutat la abolirea sclaviei și la stabilirea drepturilor pentru 
femei si copii, au fost în avangarda mișcării drepturilor civile 
din secolul XX.!? Instituţiile religioase din întreaga lume au 
hrănit pe cei înfometați, au adăpostit pe cei fără case și au pro- 
tejat femeile molestate. Bisericile episcopale hirotonesc acum 
preoţi homosexuali si lesbiene. Catolici, evrei și alte grupuri 
religioase luptă pentru toleranța interreligioasă si numeroși 
teologi respectă deschis ateismul si încurajează discursul 
agnostic. lar când vine vorba de promovarea păcii în lume, nu 
trebuie decât să ne uităm la numărul liderilor religioși care au 
câştigat Premiul Nobel pentru Pace: Martin Luther King Jr., 
episcopul Desmond Tutu, Dalai Lama, Maica Tereza, ca sá 
numim doar cátiva. 

Cercetarea noastrá, impreuná cu alte cáteva studii majore 
desfășurate la alte universităţi, indică un declin general al religi- 
ilor tradiţionale, ce a avut loc în tăcere în ultimii treizeci de ani. 
Dar el a fost înlocuit cu un interes crescând în spiritualitate, 
termen care descrie o gamă largă de valori individuale și 
teologii personale care nu au legătură cu instituțiile religioase 
tradiţionale. Prin urmare, Dumnezeu este popular ca întotdea- 
una, dar cum vom descrie pe parcursul cărții, este un Dumne- 
zeu care diferă semnificativ de credinţele religioase istorice. 
Dacă măsurătorile noastre sunt corecte, fiecare nouă generaţie 
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îl reinventează pe Dumnezeu într-o imagine care indică o 
acceptare si o apreciere a lumii noastre pluraliste. 

Pentru a supravieţui într-o societate pluralistă, trebuie să 
evoluám în spiritualitatea și secularitatea noastră, integrând 
religia și știința într-un mod care poate fi benefic pentru toti. 
Dar ca să facem aceasta, trebuie să revizuim notiuni religioase 
antice care interferează cu libertatea religioasă a altora. Si ce e 
cel mai important, va trebui să alcătuim mecanisme noi pentru 
a promova cooperarea pașnică între oameni, mai ales între cei 
care au vederi religioase diferite. În acest scop, oameni de 
ştiinţă, psihologi, sociologi, teologi și politicieni trebuie să 
făurească noi alianţe de cooperare pentru a îmbunătăţi interac- 
tiunile noastre globale cu alții. 


Dumnezeu si neuroplasticitatea creierului 


Contemplarea lui Dumnezeu vá va schimba creierul, dar aș 


dori sá subliniez cá si meditarea asupra altor teme mari vá va 
schimba creierul. Dacá veti studia Big Bang-ul, sau vá veti 
cufunda în studiul evoluţiei — sau alegeţi să cantati la un instru- 
ment muzical —, veţi schimba circuitul neuronal într-un fel 
care intensifică sănătatea cognitivă. Dar contemplarea reli- 
gioasă și spirituală vă schimbă creierul într-un mod profund 
iferit deoarece întăreşte un unic circuit neuronal care intensi- 
fică în mod special conștiința şi empatia socială în timp ce 
dizolvă sentimente și emoţii distructive. Este exact genul de 
modificare neuronală pe care trebuie să o facem dacă dorim să 
solutionam conflictele de astăzi ale lumii. Iar mecanismul suba- 
diacent care îngăduie înfăptuirea acestor schimbări are legătură 
cu singura calitate cunoscută ca neuroplasticitate: abilitatea ) 
creierului uman de a se rearanja, ca răspuns la o varietate de | 
evenimente pozitive si negative." | 


i 


* Cartea recentă a lui Sharon Begley, Train Your Mind, Change Your 
Brain (Ballantine, 2007), oferă una dintre cele mai ușor de citit prezentări 
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În ultimii doi ani, evoluţiile în domeniul neurostiintei au 
revoluţionat felul în care gândim despre creier. Mai degrabă 
decât să îl vedem ca pe un organ care se maturizează treptat în 
primele două decenii de viata, oamenii de știință îl văd acum ca 

e o masă de activitate în continuă schimbare. La mamifere, 
erele — mille de receptor! care se exti ci nişte tentacule 
din capetele fiecărui neuron (sau celulă nervoasă) — cresc rapid 
și se retrag într-o perioadă de câteva săptămâni. În fapt, dovezi 
recente au arătat că schimbările neurologice pot avea loc în 
numai câteva ore. „Dezvoltarea conexiunilor neuronale sau 
îndemânărilor particulare nu apare treptat, în timp“, spune 
Akira Yoshii, un cercetător al creierului de la Institutul de 
Tehnologie din Massachusetts. „Astfel de schimbări se produc 
rapid, apărând la scurte intervale, după o puternică stimulare. 
De parcă ar exista un singur punct trigger (trăgaci) în urma 
stimulării căruia apare rapid un circuit functional.*!^ 

Laureatul Premiului Nobel Eric Kandel, care a demonstrat 
că neuronii nu încetează niciodată să înveţe, a demonstrat exis- 
tenta unei alte dimensiuni importante a neuroplasticitátii. Dacă 
modifici stimulul de mediu, se va schimba funcţia internă a 
celulelor, făcând să le crească noi extensii numite axoni, capa- 
bili să trimită informaţia în alte părți ale creierului.!5 Fiecare 
schimbare de mediu — internă sau externă — va provoca o rea- 
ranjare a activităţii și creșterii celulelor. Chiar și mai interesant, 
fiecare neuron are propria „minte“, ca să spunem aga, pentru cá 
poate decide dacă să trimită un semnal, iar dacă-l trimite, cât de 
puternic să fie semnalul trimis.16 

Oamenii de ştiinţă obișnuiau să creadă că neuronii se dete- 
riorau odată cu vârsta, dar mecanismul este mult mai complicat 
decât atât. De exemplu, acum știm că anumite substanţe 


ale neuroplasticitátii si ale potenţialului creierului de a se schimba prin 
intermediul meditaţiilor. Cercetarea pe care o prezintă subliniază multe 
dintre ipotezele neurologice pe care le vom prezenta în această carte. Cum 
câmpul de cercetare s-a schimbat dramatic în ultimii doi ani, ne vom con- 
centra în primul rând pe aceste noi descoperiri. 
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neurochimice se epuizează $i aceasta schimbă activitatea si 
creşterea celulelor nervoase. Uneori conexiunile neuronale 
mor, uneori devin prea active si supraconectate, aducând haos 
şi confuzie hărților noastre organizaționale interne. Cercetările 
noastre asupra memoriei sugerează că meditaţia poate ajuta la 
menţinerea unei balante structurale sănătoase care va încetini 
procesul de îmbătrânire. 

Tehnologia de scanare a creierului ne îngăduie să privim în 
acţiune un creier viu, iar ceea ce vedem este uimitor. Fiecare 
sentiment si gând schimbă fluxul sangvin si activitatea elec- 
trochimică în arii multiple ale creierului și se pare că nu 
repetăm niciodată exact același sentiment sau gând. De fapt, 
simplul act al rememorării unei amintiri schimbă conexiunea în 
alte circuite neuronale — un alt exemplu interesant al enormei 
plasticitati a creierului. 

Cât de repede se schimbă conexiunile neuronale în creier? 
Imaginati-va filmarea a o sută de ani de creștere a copacilor 
într-o pădure, rulată cu rapiditate. Aţi vedea crengile crescând 
şi murind cu un ritm incredibil. În creierele mamiferelor, 
schimbări similare pot avea loc într-o perioadă de câteva săptă- 
mâni și presupun că la oameni schimbările neuronale au loc mai 
rapid în lobii frontali, unde se formează multe dintre concep- 
tele noastre. 

Dacă vom combina toate cercetările în neuroplasticitate, 
vom trage concluzia că neuronii nu au proprietăţi sau poziţii 
fixe." Ei se schimbă tot timpul, declansati de competiţie, 
schimbările de mediu și educaţie.!$ Învăţarea are loc continuu, 
iar amintirile sunt constant revizuite. Idei noi apar, curg pentru 
scurt timp în conștiință, apoi dispar cu repeziciune pentru a 
face loc următorului moment scurt de constientá. 

Deci ce are a face neuroplasticitatea cu Dumnezeu? Totul, 
pentru că dacă contempli ceva atât de complex și de misterios 
ca Dumnezeu, vei avea izbucniri incredibile de activitate neu- 
ronală în diferite parti ale creierului. Dendrite noi vor creşte cu 
rapiditate, iar asociaţii vechi se vor deconecta în timp ce vor 
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apărea noi perspective imaginative. În esenţă, când te gândești 
la întrebările cu adevărat mari din viaţă — fie ele religioase, 
ştiinţifice sau psihologice — creierul tău se va dezvolta. 


Neurostiinta 101 


Ín aceasta carte vom vorbi cát mai sintetic despre anatomia creie- 
rului. Totuși, când vine vorba să înțelegem cum afectează creierul 
Dumnezeu și procesele spirituale, există șase structuri pe care tre- 
buie să le ținem minte: lobul frontal, sistemul limbic, cortexul cin- 
gulat anterior, amigdala, talamusul si lobul parietal. La pagina 58 veţi 
găsi un desen al acestor structuri, dar as dori să vă arăt o modalitate 
simplă de a vizualiza aceste părți importante ale creierului. 

În primul rând, puneti în palmă două migdale (fără coajă) imagi- 
nare. Acestea sunt cele două jumătăți ale amigdalei, care guver- 
nează răspunsul luptă-sau-fugi la o teamă percepută sau imaginară. 
Apoi puneţi în palmă două jumătăți ale unei nuci (din nou fără 
coajă). Acesta este talamusul", care trimite informatie senzorială în 
toate celelalte părti ale creierului. De asemenea'vá oferá simtul 
semnificației si vă dá o imagine despre cum este realitatea de fapt. 

Acum, strángeti pumnul si rásuciti bratul, Astfel încât oasele să 
fie îndreptate spre tavan. Antebraţul este coloana vertebrală, iar 
pumnul (împreună cu jumátátile de migdală si de nucă) este sis- 
temul limbic, cea mai veche parte a creierului, pe care o are fiecare 
reptilă, peste, amfibie, pasăre sau mamifer. Sistemul limbic este 
implicat în codificarea memoriei, răspunsul emotional si multe alte 
functii corporale. 

Luaţi apoi patru coli de hârtie si puneti-le în vârful pumnului. 
Mototoliti-le astfel încât să stea fix si voilà! — aveţi un creier uman. 
Acele patru coli sunt mărimea si grosimea aproximativă a neocor- 
texului si toate amintirile, credințele si comportamentele pe care 


" De fapt avem două talamusuri, două amigdale si doi lobi frontali și 
parietali în creier — unul în fiecare emisferă — și fiecare jumătate poate fi 
implicată în diferite funcţii neurologice, dar ca să simplificám lucrurile nc 
vom referi la ele la singular. 
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le-ati acumulat intr-o viatá sunt depozitate pe ele, impreuná cu 
toate centrele de procesare vizualá, auditivá, motorie, de limbaj si 
cognitivă ale creierului. Treizeci la sută din hârtie este /obul frontal, 
care este plasat chiar înapoia si mai sus de ochi. El controlează 
aproape toate lucrurile de care sunteți conștient: logica, rațiunea, 
atenţia, limbajul si motivaţia voluntară. 

Observati zona unde hârtia mototolită vă atinge degetul mare. 
Este locația aproximativă a cortexului cingulat anterior, care proce- 
sează conștiința socială, intuiţia si empatia. De asemenea contine 
un tip unic de neuron pe care îl au numai oamenii si câteva primate. 
Acești neuroni au apărut de I5 milioane de ani, în vreme ce 
amigdala (migdalele din pumn) generează frica de 450 milioane de 
ani. Practicile spirituale consolidează cortexul cingulat anterior si, 
când se întâmplă lucrul acesta, activitatea din amigdală încetinește. 

Mai există o zonă pe care as dori să o ţineţi minte: lobii parietali, 
pozitionati deasupra si ușor înapoia urechilor. Ei ocupă mai putin de 
o pătrime din colile de hârtie, dar vă oferă un sentiment al sinelui în 
relație cu alte obiecte din lume. Când activitatea din această zona 
descrește, vá simtiti una cu Dumnezeu, cu universul, sau cu orice 
alt concept asupra căruia vă concentrați constient. 

Și gata: o jumătate de miliard de ani de evoluție neurologică 
condensată în sase paragrafe, iar meditaţia vă învaţă cum să modifi- 
cati funcționarea fiecăreia dintre aceste parti ale creierului în feluri 
care vă îmbunătățesc sănătatea fizică și emoțională. Ea poate chiar 
schimba modul în care creierul percepe realitatea. 


Religia ne face mai „umani“ 


Evoluţia neurologicá a creierului sugerează că empatia si con- 
știința socială sunt cele mai recent dezvoltate parti ale anato- 
miei noastre psihologice. În cea mai mare parte, creierul 
nostru a fost proiectat să supravieţuiască într-un mediu care 
obișnuia să fie incredibil de aspru, și a reuşit să străbată zeci de 
mii de ani fără confortul medicinei, al instalaţiilor sau al demo- 
cratiel. Tráiam în grupuri mici care concurau pentru teritorii 
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mici și cantități limitate de hrană și bogăţie, si au evoluat două 
dinamici opuse, alimentate de dezvoltarea centrelor limbajului 
situate în lobul frontal. Vechea parte reptiliană a creierului 
nostru lupta cu egoism pentru supravieţuire, în vreme ce parti 
noi si mai fragile ale creierului se luptă pentru a forma alianțe 
cu alţii. 

Mark şi cu mine credem că grupurile religioase istorice au 
recunoscut intuitiv acest conflict interior neuronal între creie- 
rul vechi și cel nou. Prin încercări și greșeli, unele tradiţii au 
dezvoltat exerciţii contemplative care ar putea întări circuitele 
neurologice implicate în conștiință, empatie și conștiința 
socială. Atunci când au fost activate, aceste circuite ne-au ajutat 
să devenim mai cooperanti si alerti si au temperat tendinţele 
noastre naturale către mânie, teamă și neîncredere. Practicile 
contemplative au îngăduit strămoșilor noștri să întrevadă o 
lume mai bună — și posibil lumea de dincolo —, iar procesele 
creative din creierul nostru ne-au dat puterea de a face ca unele 
dintre aceste viziuni să devină adevărate. Dar cel mai impor- 
tant, practicile contemplative ne-au ajutat să devenim mai sen- 
sibili si să avem compasiune fata de alții. 


Cum se învață compasiunea 


Cartea aceasta vorbește și despre compasiune — un concept 
fundamental, întâlnit aproape în fiecare tradiţie religioasă. 
Compasiunea, așa cum o utilizăm noi aici, este similară cu 
empatia $i exprimă capacitatea neurologicá de a rezona cu 
emoţiile altei persoane. Dar compasiunea merge un pas mai 
departe, referindu-se la abilitatea noastră de a răspunde la dure- 
rea altei persoane. Ea ne permite să fim mai toleranti cu alţii și 
mai îngăduitori cu propriile neajunsuri și greșeli. 
Compasiunea pare să fie un proces de adaptare evolutiv, iar 
inima noastră neurologică pare să fie în cortexul cingulat ante- 
rior, o structură foarte mică ce stă în centrul unei jonctiuni 
importante de comunicare între lobul frontal (care ne iniţiază 
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gândurile și comportamentele) și sistemul limbic (care procesează 
o paletă largă de sentimente și emoţii). Ajută la menţinerea 
unui echilibru delicat între sentimentele și gândurile noastre şi 
este cea mai nouă parte din istoria evoluţiei creierului nostru. 
Dacă ai un cortex cingulat anterior mai mare sau mai activ, s-ar 
putea să experimentezi o mai mare empatie și vei fi mult mai 
puţin tentat să reactionezi cu furie sau teamă. Dacă cortexul 
cingulat anterior nu funcționează cum trebuie, abilitățile de 
comunicare vor fi compromise și nu veţi putea să simtiti cu 
acuratețe ceea ce gândesc sau simt alții. 

Cingulatul anterior pare să fie crucial pentru empatie și 
compasiune și numeroase studii asupra meditatiei, bazate pe 
scanarea creierului, arată că această parte a creierului este 
stimulată de astfel de practici. Circuitele neuronale din corte- 
xul cingulat anterior și cortexul prefrontal integrează atenţia, 
memoria activă, motivaţia și multe alte funcţii. Pe tot parcursul 
acestei cărţi ne vom întoarce la importanţa funcţională a acestei 
părţi speciale a creierului. 

Putem folosi practicile spirituale ca să devenim mai puţin 
ostili si lacomi și să avem compasiune faţă de ceilalți, dar com- 
pasiunea nu este suficientă pentru a putea face fata problemelor 
cu care ne confruntăm în lume. Prin urmare, trebuie să găsim 
modalităţi de a ne aduce spiritualitatea în dialog cu alții. Dar 
cum se poate promova neurologic cooperarea pașnică dintre 
oameni, mai ales între cei care au puncte de vedere diferite ? Ca 
să răspundem la această întrebare, Mark și cu mine am creat un 
exerciţiu special de meditaţie care aduce compasiunea direct în 
procesul dialogului. El este curent testat în psihoterapie pentru 
conflictele relationale si în școli, comunități religioase si de 
afaceri îi învăţăm pe oameni cum să se înţeleagă mai bine unii 
cu ceilalți. Si totuși, indiferent cât de mult ne-am strădui să 
încercăm să controlăm emoţiile distructive, vechiul nostru 
creier reptilian continuă să intervină. 
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Cel mai mare dușman al umanităţii: furia 


Dintre toate emoţiile cu care ne nastem, furia este primară și 
cea mai dificil de controlat. Indiferent cât ar fi de discretă, furia 
generează anxietate, defensivă şi agresiune — faimoasa reacţie 
luptá-sau-fugi pe care o contine fiecare organism viu. $i dacă la 
furia cuiva ráspunzi cu iritabilitate — dupá cum majoritatea 
creierelor sunt proiectate sá reactioneze —, problema se va 
inráutáti sigur. 

Furia intrerupe functionarea lobilor frontali. Nu numai cá 
vei pierde abilitatea de a fi rational, dar nici nu mai eşti con- 
ştient cá te porti într-un mod irațional. Când lobii frontali se 
inchid, este imposibil sá ascultám cealaltá persoaná, ca sá nu 
mai vorbim de empatie sau compasiune. În schimb, veţi simţi 
că aveţi dreptate, și din acea clipă procesul de comunicare se 
rupe. Furia eliberează o cascadă de neurochimicale care distrug 
acele părţi ale creierului ce controlează reactivitatea emoţională. 

Este nevoie de multă perseverenţă si pregătire ca să răspunzi 
la furie cu blándete, dar este exact ceea ce inyátátorii spirituali 
încearcă să ne spună de secole. Când te concentrezi intens și 
constant pe valorile si scopurile spirituale; crești fluxul sangvin 
în lobii frontali și cingulatul anterior, ceea ce face ca activitatea 
din centrele emoţionale ale creierului să descrească. Atenţia 
conștientă este cheia și, cu cât ne vom concentra mai mult pe 
valorile interioare, cu atât ne vom putea lua mai bine viaţa în 
mâini. Prin urmare, meditaţia — fie ea religioasă sau seculară — 
vă îngăduie să vă atingeti cu mai multă ușurință scopurile, 
motiv pentru care am dedicat trei capitole pentru a vă învăța 
cum să exersati creierul pentru iubire şi compasiune. 


A avea credinţă 


Ca expert in neurostiinta, cu cát mă afund mai mult în natura 
creierului uman, cu atât îmi dau seama cât este de misterios. 
Dar dacă ar trebui să aleg două dintre lucrurile pe care le-am 
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învăţat — ca doctor, profesor, sot și tată —, aș spune în primul 
rând că viaţa este sacră. Suntem într-adevăr determinaţi să 
trăim pentru că fiecare celulă din corpul nostru se luptă să 
supravieţuiască și fiecare neuron din creierul nostru se stră- 
duieşte să devină mai puternic. 

Al doilea lucru pe care l-am învăţat este acela că în spatele 
pornirii noastre spre supravieţuire este o altă forță și cel mai 
bun cuvânt pentru a o descrie este credinţa. Credinţa nu numai 
în Dumnezeu, sau în știință, sau în iubire, ci credinţa in noi 
înșine și în ceilalți. Credinţa în spiritul uman este ceea ce ne face 
să supravietuim și să ne depășim limitele. Ea face viaţa să merite 
să fie trăită și îi dă semnificaţie. Fără speranţă şi optimism — 
sinonime cu ceea ce numesc eu credinţă — mintea poate aluneca 
cu ușurință în depresie sau disperare. Credinţa este înrădăci- 
nată în neuronii şi genele noastre gi este unul dintre cele mai 
importante principii de onorat în viata. 

Unii oameni își pun credinţa în Dumnezeu, în vreme ce alţii 
o pun în știință, relaţii sau muncă. Dar indiferent în ce credeți, 
trebuie totuşi să vă confruntati cu o întrebare mai profundă: 
care este scopul și visul vostru ultim? Ce vă doriţi cu adevărat 
în viaţă — nu numai pentru voi, ci și pentru lume? Si cum veți 
începe să faceţi ca visul să devină realitate? A avea speranţă și 
credinţă este esenţial, dar e nevoie de ceva mai mult: abilitatea 
și disciplina de a vă organiza creierul în moduri care să vă moti- 
veze viaţa. Studiile noastre asupra meditatiei au oferit câteva 
unelte de bază care vá pot ajuta să vă atingeti acele scopuri și, 
dacă le aplicaţi în viata, nu numai că veţi găsi ceva mai multă 
fericire, dar veţi aduce și puţină pace în lume. 
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Meditaţie, memorie şi îmbătrânirea creierului 


În vara anului 2006, am început o nouă linie de cercetare pen- 
tru a vedea dacă meditaţia poate avea un efect pozitiv asupra 
pacienţilor care suferă de probleme de memorie. După cum 
ştiţi, cu cât devenim mai bătrâni, cu atât ne îndreptăm mai mult 
spre deteriorare cognitivă, deci cu toţii trebuie să investim în a 
ne menţine creierul sănătos, fericit si înțelept. Există nume- 
roase lucruri pe care le putem face ca să adăugăm câţiva ani la 
viata noastră, dar, după treizeci de ani, metabolismul creierului 
începe treptat să decadă.! Nu observăm aceasta până în ultimii 
ani, dar, ca și motorul unei mașini care îmbătrânește, lucrurile 
încep să se strice. Garniturile încep să Se usuce, lichidul de 
ambreiaj începe să curgă, iar aprinderea începe să dea rateuri. 
Putin câte putin începem să pierdem echilibrul optim al neuro- 
plasticitátii, iar aceasta ne afectează memoria, coordonarea, 
atenţia, procesarea informaţiei, rezolvarea problemelor și abili- 
tátile de luare a deciziilor sociale.2 Spre deosebire de mașini, nu 
putem înlocui creierul sau cablurile electrice cu unele noi. Dar 
le putem acorda capacităţile cerebrale prin „exersarea“ lor în 
diferite modalități. 

Companiile farmaceutice sunt foarte conştiente de obsesia 
noastră naţională de a rămâne tineri, motiv pentru care au 
investit miliarde de dolari căutând fântâna chimică a tinereții. 
Căutam dovada că meditaţia şi rugăciunea puteau fi o modali- 
tate de acţiune mai bună, mai ieftină și mai sigură, deci vă puteţi 
imagina încântarea mea când am primit un grant de la Fundaţia 
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de Cercetare și Prevenire a Bolii Alzheimer. Directorul medical, 
dr. Dharma Singh Khalsa, mi-a cerut să investighez cum o 
formă specifică de meditaţie poate afecta funcţionarea neuro- 
nală a pacienţilor care suferă de pierderea memoriei. 

Pentru mine era foarte interesant. Cercetarea noastră ante- 
rioară a arătat cum meditatorii avansați puteau modifica con- 
stient funcţionarea normală a diferitelor parti ale creierului, dar 
nu răspundeau la întrebarea mai profundă: poate schimba 
meditaţia proprietăţile chimice și circuitele în așa fel încât să 
intensifice abilităţile noastre cognitive? Și dacă este așa, astfel 
de schimbări sunt temporare sau permanente? 

Aceste întrebări au fost de ani de zile subiectul multor dez- 
bateri, iar acum aveam ocazia să aflăm răspunsurile. Pentru ca 
lucrurile să fie și mai interesante, lucram cu oameni care aveau 
puţină experienţă, dacă nu deloc, cu meditaţia. Puteam efectiv 
să vedem ce schimbări se petreceau în creier în timp, și să ne 
documentăm asupra lor. 

Practica pe care o investigăm este numită Kirtan Kriya. 
Tehnica își are rădăcinile în tradiţiile spirituale ale secolului 
al XVI-lea din nordul Indiei și a devenit populară în Statele 
Unite în 1970 si 1980.% Această formă de meditaţie integrează 
trei elemente: respiraţia, sunetul și mișcarea. Primul element 
implică reglarea conștientă a respirației si este fundamentul 
multor forme orientale de meditaţie. Numeroase studii bine 
documentate au demonstrat cum diferite forme de yoga și 
respiraţie concentrată pot reduce efectiv stresul, tensiunea sân- 
gelui, anxietatea și numeroase alte probleme legate de sănătate”, 
în vreme ce măresc starea de alertă si funcţionarea cognitivă. 
În alte studii recente, s-a arătat că meditaţiile bazate pe respi- 
ratie au efect asupra reglării imunității, îmbătrânirii și morții 
celulelor.$ l 

Al doilea element al Kirtan Kriya implică repetiţia urmă- 
toarelor sunete — sa, ta, na şi ma — care poate fi făcută fie în 
tăcere, fie cu voce tare, și, uneori, este încorporată într-o melo- 
die sau un cântec. Cunoascută ca mantră, ea este similară 
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tradiţiei catolice a repetării unei rugăciuni scurte pentru o ‘| 
anumită perioadă de timp. În tradiţiile orientale există sute de 
mantre diferite. Multe au semnificaţii sacre sau simbolice, altele 
implică pur si simplu repetiţia sunetelor primare. Mantrele 
sunt citate adesea în textele spirituale și pot fi atribuite unui 
inițiat sau unui învăţător spiritual, dar toate sunt ușoare și ușor 
de amintit. S-a demonstrat că mantrele și rugăciunile repetitive 
precum Rozariul au un efect distinct, puternic și sincron asupra 
ritmului cardiovascular al practicantilor’ și am sperat că studiul 
nostru bazat pe scanarea creierului va arunca o lumină supli- 
mentară asupra acestui tip particular de meditaţie. 

A treia parte a tehnicii de meditație implică mișcări specifice 
ale degetelor. În Orient, gesturile mâinii, feţei și corpului sunt 
numite mudra, iar în tradiţia Kirtan Kriya, se ating secvențial 
degetele cu degetul mare în vreme ce se pronunţă fiecare dintre 
sunetele: sa, ta, na şi ma. Tehnica prezintă unele asemănări cu 
numărarea mătăniilor, o practică universală care poate fi întâl- 
nită în creştinism, islamism, hinduism și budism. 

Dintr-o perspectivă spirituală, fiecare rhudra sau mantra 
este asociată cu o idee teologică sau mistică, dar dintr-o pers- 
pectivă științifică, orice formă de mișcare sau sunet repetitiv 
ajută la menţinerea unei minţi concentrate.’ Faptul acesta m-a 
interesat în mod deosebit pentru că deteriorarea neuronală 
provocată de îmbătrânire afectează adesea coordonarea muscu- 
lará şi abilităţile de verbalizare. Prin urmare, meditaţia Kirtan 
Kryia pare să fie o excelentă meditaţie pe care putem să o 
experimentăm. Era uşor de învăţat și executat și am organizat 
experimentul într-un mod care să elimine nevoia pacientului de 
a îmbrățișa o credinţă religioasă specifică. $i vestea cea mai 
bună: pacienţii nu trebuiau să o practice decât douăsprezece 
minute pe zi. Alte studii bazate pe meditaţie se concentrează 
adesea pe ritualuri care durează perioade mult mai lungi de 
timp. 
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Meditaţii pentru lucrătorii în construcţii 


Credeam că oricine ar trebui să poată să facă această meditaţie 
cu o instruire minimă, dar când Gus a intrat în clinica mea, am 
avut dintr-odată îndoieli. În toate studiile noastre anterioare, 
subiecţii efectuau de ani de zile practici spirituale și meditative. 
Gus nu meditase niciodată și nu era interesat de religie. Voia 
numai ca nesigurul său creier să funcționeze mai bine. 

Gus era un bărbat destul de solid, puţin aspru, dar foarte 
plăcut. Semana mai degrabă cu instalatorul pe care îl întâlnești 
pe șantier — știți voi, cineva care se așază în fata televizorului cu 
câteva beri alături. Nu părea să fie genul de bărbat meditativ. 
Într-adevăr, când i-am descris exerciţiul, Gus a părut evident 
nefericit, dar după ce i-am explicat scopul studiului, entuzias- 
mul i-a revenit. 

— Când ar trebui să îl fac? a întrebat el. 

— Dis-de-dimineaţă, de îndată ce te trezesti, i-am spus. 

Se gândi câteva clipe, apoi răspunse: 

— Instrucţiunile spun să „psalmodiez tare“ în timpul medi- 
taţiei”, dar de obicei mă trezesc la cinci dimineaţa ca să má duc 
la lucru. Mă tem cá voi trezi pe toată lumea din clădire! 

Gus era, după câte s-a văzut apoi, mecanic industrial. 

Ştiam ceea ce voia să spună pentru că am încercat mantra de 
câteva ori si am experimentat creșterea constientei de sine. La 
urma urmelor, pare oarecum ciudat să psalmodiezi cu voce 
tare „sa ta na ma“, mai ales dacă locuiesti într-un complex 
aglomerat de apartamente în centrul Philadelphiei. I-am spus 
că putea face exerciţiul mai târziu sau, dacă prefera, putea psal- 
modia în gând. 


* Termenul „Kirtan“ se referă la un stil nord-indian al cântării devo- 
tionale, deci astfel mantra este vorbită liric, nu cântată. Puteţi citi mai 
multe despre Kirtan Kryia şi puteţi asculta versiunea pe care am folosit-o 
în studiul nostru pe www.alzhcimersprevention.org. 
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Părea totuși preocupat. Voia să facă treaba „cum trebuie“, 
pentru că simţea că sănătatea lui mentală este în joc, așa că l-am 
asigurat că totul va merge bine. A părut mulţumit de răspunsul 
meu și am continuat prin a-i da o serie de teste ca să îi evaluez 
abilitățile cognitive. 

Apoi am realizat prima dintre cele patru scanări ale creieru- 
lui. Prima este numită „de bază“, în timpul căreia a stat în 
liniște zece minute, ascultând o descriere intelectuală a practicii 
meditatiei. Imaginile pe care le-am înregistrat aveau să îmi ser- 
vească drept indicatori ce să fie comparati cu scanări ulterioare 
care măsurau activitatea creierului la capătul celor opt săptă- 
mâni de program. 

Următorul pas a fost să îi descriu meditaţia în detaliu şi am 
rulat o înregistrare care demonstra tehnica. L-am rugat să o 
execute și el împreună cu persoana de pe videocasetă și atunci 
am făcut a doua scanare ca să putem vedea ceea ce se întâmpla 
în creierul lui „neantrenat“ în timpul meditaţiei. Am făcut 
aceasta injectându-i î în braţ un marcator radioactiv printr-un 
tub intravenos, în timpul ultimelor minute de meditaţie. Mar- 
catorul punctează activitatea fluxului sangvin cerebral lăsând 
un reziduu temporar în creier. Când /meditatia se încheie, 
putem intra ca din întâmplare în camera unde facem scanarea. 
Camerele aveau să surprindă activitatea care a fost depozitată 
în timpul momentului de apogeu al meditatiei. 

L-am trimis acasă cu CD-urile astfel încât să poată practica 
în fiecare zi și l-am sunat la fiecare două săptămâni ca să îi 
monitorizăm progresul și să răspundem la orice întrebare pe 
care ar fi putut-o avea. De fiecare dată când sunam, răspundea 
că execută meditaţia cu sárguintá și că totul se desfășura cum 
trebuie. Opt săptămâni mai târziu, s-a întors la laboratorul 
nostru pentru testări și scanări ale creierului. 

— Mi-a făcut mare plăcere! a spus el. A fost minunat și 
intentionez să continui. 

Am primit răspunsuri similare și de la ceilalți subiecti ai 
nostri care, ca si Gus, se plângeau de probleme de memorie. 


E m 
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Erau şi ei oameni obignuiti care nu făcuseră niciodată în viață o 
meditaţie substanţială. Am fost uimit și încântat să văd dorinţa 
și nerăbdarea de a practica cu regularitate. Evident că doreau să 
obţină efectul maxim și ştiau că îi vom urmări ca să observăm 
îmbunătățirile pe termen lung ale cognitiei. 

Desigur cá marea întrebare este: a funcționat? Vom găsi 
schimbări semnificative în creier si vom înregistra vreo îmbu- 
nătăţire a memoriei? Alte studii ale noastre au arătat cum se 
schimbă creierul în timpul meditatiei și rugăciunii intense, dar 
subiecţii noștri anteriori avuseseră cel puţin zece ani de practică 
zilnică, ce dura patruzeci și cinci de minute sau mai mult. 
Pacienţii noștri cu deficienţe de memorie aveau numai opt săp- 
tămâni de practică de douăsprezece minute. Este o mare dife- 
rentá, astfel că studiul nostru ar putea ajuta la a vedea cát de 
mult va dura până se va produce o schimbare neurologică sem- 
nificativă. O astfel de informaţie poate de asemenea ajuta la 
identificarea gradului de neuroplasticitate care ne mai rămâne 
după ce am intrat în ultimele decenii de viata. 

Stim că dacă faceţi exercitii cardiovasculare, sporiti sănă- 
tatea fizică si emoţională, dar doar puţine dovezi susțin notiu- 
nea că meditaţia poate intensifica sănătatea cognitivă. Și mai 
este o problemă de complexitate. Creierul are o sută de miliarde 
de neuroni care se conectează cu alţii în miliarde și miliarde de 
moduri și nu există doi oameni cu aceeași configuraţie a cone- 
xiunilor. Asa cum stau lucrurile acum în domeniul neurostiin- 
tei, avem numai o hartă vagă a unui procent mic de circuite 
neuronale care ne controlează emoţiile, comportamentele si 
gândurile. Totuși, micile dovezi care se adună treptat indică 
posibilitatea reală ca meditaţia să fie un exerciţiu excelent pen- 
tru menţinerea unui creier sănătos. 


Protejarea și fortificarea creierului ce îmbătrâneşte 


Întorcându-ne la Gus: și-a modificat el funcţionarea normală a 
creierului după opt săptămâni de practică? Da! Am făcut o a 
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doua scanare în repaos şi am descoperit cá s-a produs o creştere 
semnificativă de activitate neuronală în cortexul prefrontal, 
o zonă puternic implicată în a ajuta individul să își menţină 
atenția limpede, concentrată, asupra unei sarcini. A fost activat 
si cingulatul anterior, structura care este implicată în reglarea 
emoţională, învăţare şi memorie! și este deosebit de vulnera- 
bilă la procesul de imbátránire.!! Cingulatul anterior joacă un 
rol major în scăderea anxietatii si iritabilitatii și sporeşte 
conştiinţa socială, o trăsătură care tinde să se deterioreze cu 
vârsta. Pe tot cuprinsul cărţii vom reveni adesea la importanţa 
acestei structuri din creier și la modalităţile în care este stimu- 
lată de o varietate de practici meditative. 

Nu numai că activarea din lobul prefrontal gi cingulatul 
anterior îmbunătăţeşte memoria si cognitia, dar stopeazá și 
efectele depresiei, un simptom comun în tulburárile'provocate 
de imbátránire.!? Pacienţii cu Parkinson si Alzheimer arate şi ei 
o activitate metabolică redusă în cingulatul anterior, P iar 
aceasta ne sugerează că tehnica meditatiei ar trebuit să înceti- 
nească deteriorarea cauzată de aceste afecțiunii. 


Scanări efectuate înainte și după opt săptămâni de practicare a Kirtan 
Kryia, arătând o activitate sporită în cingulatul anterior (săgeata). Neclari- 
tatea se datorează tipului de tehnologie folosit în redarea unei scanări 
color în alb-negru. 
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Practicile religioase personale si nivelurile înalte de spiritua- 
litate sunt de asemenea asociate cu progresul mai lent al bolii 


Alzheimer.!4 


Alte studii dedicate meditatiei au arătat beneficii similare. În 
2007, cercetătorii de la Universitatea Emory au descoperit că 
meditatia Zen are „efecte neuroprotectoare si reduce declinul 
cognitiv asociat cu îmbătrânirea normală“.15 Una peste alta, 
dovezile demonstrează limpede că cele mai multe forme de 
meditație contemplativă si yoga vor exersa creierul în tehnici 


care mențin si promo- 
vează sănătatea cognitivă 
si vitalitatea. 

Rugăciunea scurtă, însă, 
nu s-a demonstrat că ar 
avea un efect asupra cog- 
nitiei şi pare chiar că spo- 
reste depresia la indivizii 
mai bătrâni care nu au o 
afiliatie religioasă.!® Când 
rugăciunea este însă în- 
corporată în forme mai 
lungi de meditație intensă, 
sau practicată in contextul 
activității religioase săptă- 
mánale, vor exista multe 
beneficii legate de sănă- 
tate, inclusiv o duratá mai 
mare a vieţii.” Rugăciunea 
este de asemenea asociată 
cu un simţ al conexiunii cu 
ceilalti,!? dar motivul pen- 
tru care are efect minim 
asupra cognitiei are de-a 
face cu perioada de timp a 
exerciţiului. În general ru- 
găciunea e efectuată câteva 


Schema ce arată circuitul activat de 
Kirtan Kryia: cortexul prefrontal (PFC), 
cingulatul anterior (Cing), ganglionul 
bazal (BG) și talamusul (Thal). În timpul 
meditatiei devenim mai concentrați si 
alerti (PFC), mai empatici si conștienți 
social (Cing) și ne putem controla mai 
bine mișcările corpului și emoţiile (BG). 
Aceasta afectează percepția noastră sen- 
zorială asupra lumii (Thal), iar această 
informaţie este legată de alte părți ale 
creierului. 
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minute, iar noi credem că numai concentrarea intensă, continuă 
pe un obiect, scop sau idee specifică stimulează circuitele cog- 
nitive ale creierului. 

Studiul nostru bazat pe scanarea creierului a arătat că medi- 
tatia efectuată de Gus întărește un circuit specific — ce implică 
lobul prefrontal și orbito-frontal, cingulatul anterior, ganglio- 
nul bazal si talamusul —, care altfel s-ar deteriora cu vársta.!? 
Acest circuit guvernează o largă varietate de activităţi implicate 
în conștiință, claritatea minţii, formarea realităţii, eroarea de 
detecție, empatia, compasiunea, echilibrul emoţional și supri- 
marea furiei și fricii. 

Când acest circuit particular merge prost sau se deterio- 
rează, contribuie la apariţia depresiei, anxietátii, comportamen-- 
tului obsesiv-compulsiv și schizofreniei. Putem menţine acest. 
circuit sănătos si chiar îl putem îmbunătăţi încorporând medi- 
tatia în activitățile și ritualurile noastre zilnice, indiferent de 
credinţele noastre. și 


Plasticitatea uimitoare a creierului 


I-am cerut lui Gus să isi facă meditaţia în laboratorul nostru. 
L-am injectat din nou cu marcator, așa cum mai procedasem cu 
opt săptămâni înainte, și am făcut o altă scanare. Doream să 
vedem dacă creierul răspundea diferit acum fata de prima 
încercare si am descoperit că spre sfârșitul celor douăsprezece 
minute de practică s-a înregistrat o activitate descrescută în 
lobul parietal, o parte a cortexului implicată în construirea sen- 
timentului de sine. 

În studiile noastre bazate pe scanarea creierului de călugă- 
rite și budiști, am descoperit, de asemenea, o activitate descres- 
cută în lobul parietal. Când se întâmplă aceasta, sentimentul de 
sine al individului începe să se dizolve, îngăduind persoanei 
respective să se simtă unită cu obiectul contemplatiei. Pentru 
călugăriţe, scopul lor era să se simtă mai aproape de Dumne- 
zeu. Pentru budiști, era acela de a experimenta conștiința pură. 
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Dar pentru Gus, el a devenit una cu scopul său de a-și 
îmbunătăți memoria. Nu înţelegem pe deplin motivul, dar se 
pare că o pierdere a conștiinței de sine sporeşte intenţia indi- 
vidului de a atinge scopuri specifice. O pierdere a sentimentu- 
lui de sine pare de asemenea să îmbunătățească abilitatea 
persoanei de a efectua o varietate de sarcini cu mai mare plă- 
cere.20 În sport se numește „a acoperi zona“, iar în psihologie 
această stare de experienţă optimă este numită „curgere“ ?! 

Scanarea creierului lui Gus a arătat că e nevoie de mai putin 
de două luni pentru a modifica funcţionarea neuronală generală 
a creierului. Este ceva uimitor, pentru că demonstrează că avem 
puterea de a ne schimba conștient creierele si de a ne îmbună- 
táti funcţionarea neuronală într-un timp mult mai scurt decât 
obișnuiau să creadă savanții. După cum am menţionat în Capi- 
tolul 1, putem vedea “schimbări permanente în neuroni în 
numai câteva zile și, așa cum au arătat alte studii, cele mai multe 
forme de meditaţie vor crea schimbări subtile, dar semnifica- 
tive în câteva luni. Vor fi ele permanente? Este prea devreme ca 
să ne pronuntám în privinţa intensificării cognitive, dar știm 
din propriile studii că meditatorii avansați, care au practicat de 
ani de zile, manifestă diferenţe substanţiale în creierul lor 
atunci când sunt comparati cu nonmeditatorii. Aceste diferente 
pot fi văzute chiar și când persoana nu meditează dar, încă o 
dată, nu știm dacă creierul va reveni la „normal“ dacă se va 
renunţa la practica meditatiei. Este probabil similar cu exer- 
citiul „cu cât mai mult cu atât mai bine“, dar dacă încetezi să il 
mai faci, beneficiile vor dispărea. 

După cum am menţionat mai devreme, am descoperit cres- 
teri funcţionale semnificative în cortexul prefrontal si cingulat 
anterior, zone esenţiale pentru menţinerea atenţiei asupra sar- 
cinii. Alte tipuri de meditaţie și practică yoga stimulează ace- 
leași zone, dar la pacienţii nostri cu afecţiuni de memorie, am 
descoperit de asemenea o sporire a activităţii semnificativă în 
cerebel, care joacă un rol important în integrarea mişcărilor 
conștiente ale corpului. Lucrul acesta are sens de vreme ce 
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mișcările mâinilor din timpul meditatiei implică în mod necesar 
zonele de coordonare motorii ale creierului. 

Gus a manifestat de asemenea activitate crescută în ganglio- 
nul bazal, ce este situat adânc în centrul creierului. Ganglionul 
bazal ajută la controlul mișcărilor voluntare, a posturii și a sec- 
ventialitatii motorii, dar joacă si un rol important în formarea, 
memoriei, controlul comportamental și flexibilitatea cogni- 
tivă.22 Funcționarea anormală în această zonă este asociată cu 
îmbătrânirea normali? si tulburările de migcare2* precum 
bolile Parkinson, Alzheimer, Tourette și Huntington.” 
Aceasta ne sugerează cá meditaţiile bazate pe mișcare, mai mult 
decât meditaţia pasivă, trebuie să întărească funcţionarea, neu- 
ronală a acelor parti ale creierului care sunt susceptibile de boli 
ale vârstei. Alte forme de meditaţie, cum ar fi Zen, îmbunătă- 
tesc de asemenea cognitia prin consolidarea diferitelor circuite 
ale creierului care în mod normal intra în declin cu varsta.?° 
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Testarea abilitátilor cognitive ale lui Gus 


7 

După ce am făcut al doilea set de scanări, am readministrat tes- 
tele de măsurare cognitivă ca să văd dacă memoria sa s-a îmbu- 
nátátit. Am fost uimiti. În unul dintre teste arăta o îmbunătăţire ' 
de aproape 50 de procente. Cunoscut ca Testul Traseelor?’, 
este ca un joc de tip uneşte-punctele mai avansat. Testul a fost 
folosit decenii întregi pentru identificarea unui set larg de 
funcţii cognitive pentru că necesită scanare vizuală, coordonare 
vizual-motorie si abilitate vizual-spaţială. Înainte de practica 
meditatiei, lui Gus i-au trebuit 107 secunde să termine testul. 
După programul Kirtan Kryia, a terminat testul in 68 de secunde. 

Unii dintre subiecții noştri au arătat îmbunătăţiri mai mici, 
dar toate ilustrau abilităţi sporite în amintire, concentrare și 
fluentá verbală. Îmbunătăţirea generală avea o medie de 10—20 de 
procente. Acest lucru este impresionant, pentru că opt săptă- 
mâni, așa cum am menţionat, este un timp foarte scurt pentru a 
se măsura acest tip de schimbări. Cum intentionám să ne 


e Dei 


Ai de fapt nevoie de Dumnezeu cánd te rogi? 


urmărim pacienţii pe o perioadă de câţiva ani, ne așteptăm să 
vedem o îmbunătăţire continuă într-o varietate de abilități cog- 
nitive. Așa cum au arătat însă alte studii cognitive, aveţi nevoie 
să vă antrenați creierul în fiecare zi ca să vă menţineţi benefici- 
ile activate.28 


Meditaţie fără Dumnezeu 


Aceasta a fost prima noastră dovadă reală că practicarea medi- 
tatiei, chiar și când este îndepărtată de cadrul ei spiritual și reli- 
gios, poate îmbunătăţi substanţial memoria oamenilor care 
suferă de probleme cognitive. Este o veste bună pentru mili- 
oane de americani care îmbătrânesc, pentru că este ușor să 
dobândești obiceiul de a medita douăsprezece minute pe zi. 
Studiul nostru mai arată de asemenea că meditaţia poate fi 
separată de rădăcinile ei spirituale rămânând totuși o unealtă 
valoroasă pentru imbunatatirea cognitivă. Prin urmare, diferite 
tipuri de meditaţie pot fi introduse în sistemele de școli publice 
pentru a îmbunătăţi performanţele academice ale copiilor 
noştri. Într-un studiu încheiat în 2007, studenţii au manifestat 
„diminuarea anxietatii, nervozitátii, îndoielii de sine și pierderii 
concentrării înaintea testelor“ folosind numai o tehnică a respi- 
ratiei adânci.2? Într-un alt studiu, sprijinit în parte de un grant 
oferit de Institutele Naţionale de Sănătate, cercetătorii de la 
Colegiul Medical din Georgia au descoperit că adolescenţii 
afro-americani care erau antrenați într-o meditaţie simplă (ce 
implica relaxarea, respiraţia și repetarea unui sunet) manifestau 
o scădere semnificativă în „absenteism, încălcare a regulilor 
şcolii și zile de suspendare“.% Studenţii care au făcut tai chi (un 
exerciţiu ce presupune o mișcare ușoară) la Școala Gimnazială 
Publică din Boston au raportat o sporire a stării de bine și a 
conștiinței sociale?! Iar pentru un grup de tineri adolescenti 
care au urmat o tabără yoga, memoria lor spaţială a înregistrat 
o îmbunătăţire de 43 de procente.?? Ce părinte, atunci când i se 
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arată aceste dovezi, nu ar dori să igi înveţe copiii cum să 
mediteze, să respire și să se relaxeze? 


Moştenirea lui Gus: puterea atenţiei selective 


Gus simbolizează capacitatea remarcabilă a creierului de a se 
vindeca singur § și de a se schimba, mai ales în zonele care ne fac 
specific umani: lobii frontali. Aici găsim rădăcinile neurologice 
ale i imaginaţiei s şi creativității noastre, ale capacităţii de a rationa 
şi de a comunica cu alţii si ale abilității de a deveni mai pașnici, 
plini de compasiune și motivaţi. - 

Lobul frontal detine secretul care face ca visele noastre să 
devină realitate. Acest secret poate fi rezumat în două cuvinte — 
atenţie selectivă: abilitatea de a alege voluntar, din milioane de 
fragmente de informaţie, care dintre ele este mai relevantă pen- 
tru viata noastră. Meditatia zilnică ne căleşte abilitatea de a ne 
concentra atenția asupra fiecărui scop pe care dorim să il atin- 
gem, iar atenția selectivă îmbunătățește funcția memoriei pe 
care o are creierul. Meditaţia ajută la întp&ţinerea memoriei 
active — informaţia de care avem nevoie ca să luăm o decizie 
conștientă — și face aceasta înlăturând Orice informatie irele- 
vantă ce poate distrage. Studiul nostru a arătat schimbări in 
acele parti ale creierului direct legate de structuri care sunt parti 
ale circuitului memoriei active.*4 

Experiențele spirituale și tehnicile pe care le folosim ca să le 
evocăm implică o reţea complexă de funcţii neuronale inter- 
conectate care sunt influențate în mod egal de gândurile, senti- 
mentele, amintirile, condiţia fizică, predispozitiile genetice și 
experienţele personale pe care le-am avut pe tot parcursul vieţii. 
Dar cheia meditatiei — și deci a abilității noastre de a ne schimba 
creierul — poate fi redusă la câțiva paşi specifici. Prin urmare, 
memoria lui Gus s-a îmbunătăţit din următoarele motive: 


1. El a dorit să şi-o îmbunătăţească. 
2. A rămas concentrat asupra intenţiei și scopului său. 
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3. A reglat conştient respiraţia, postura și mișcările corpului. 
4. A practicat această tehnică pe o anumită perioadă de timp. 


Primul pas începe cu o dorință — dorința conștientă de 
schimbare. Odată ce această decizie este luată, trebuie să vă 
antrenați să ramaneti concentrați asupra scopului vostru. E 
nevoie de exerciţiu, dar experimentele noastre sugerează că 
lucrul acesta se întâmplă rapid. Atenţia focalizată începe să 
construiască noi circuite neuronale care, odată stabilite, vor 
activa automat acele parti ale creierului ce implică activitate 
motivationalà. $i cu cât activitatea va fi mai des repetată, cu atât 
acele circuite neuronale vor deveni mai puternice. Acest 
mecanism este cunoscut ca învăţarea Hebbian — adesea definită 
ca „celule care se conectează“ — și este mecanismul primar prin 
intermediul căruia toate organismele vii dobândesc cunoștințe 
noi despre lume. Repetarea unei sarcini noi, cum ar fi meditaţia 
sau rugăciunea, schimbă activitatea sinaptică la capătul unui 
neuron și în cele din urmă va schimba structura celulei.” Astfel 
de schimbări afectează felul în care informaţia este raportată la 
alte parti ale creierului. 

Dorinţa si concentrarea sunt suficiente pentru a schimba 
permanent creierul, dar oamenii devotați spiritual au desco- 
perit modalităţi suplimentare de a îmbunătăţi funcţionarea 
neuronală. Respirația regulată va afecta mecanismele care con- 
trolează emoţiile și percepțiile senzoriale, dar dacă o faceţi prea 
profund, s-ar putea să determinaţi apariţia unor viziuni și 
sunete halucinogene. Respirația regulată lentă are un efect cal- 
mant asupra trupului și minţii și descrește de asemenea activi- 
tatea metabolică în diferite parti ale creierului. Este un lucru 
foarte important, pentru că lobul nostru frontal tinde să fie 
foarte activ. Folosește o mare parte din energia necesară pentru 
funcţionarea altor mecanisme neuronale, așa că trebuie să odih- 
nim această parte a creierului. Gândirea foloseşte o mare parte 
a energiei neuronale, dar respiraţia lentă, adâncă, o restabilizează. 
Vom discuta acestea mai pe larg în capitolele următoare. 
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Meditatia sa-ta-na-ma, ca si alte practici spirituale, îngăduie 
creierului să se odihnească în vreme ce menţine o conștiință 
acută a mediului, ceea ce este o abilitate foarte folositoare ce 


merită dezvoltată. Adăugând la meditaţie mișcările repetitive . 


ale mâinii și vorbirea, se vor intensifica centrii motori si de 
coordonare ai creierului. Prin urmare, sporind eficienţa între 
gului creier se va conserva mai multă energie neuronală si meta- 
bolică. Iar aceasta sporește formarea memoriei. 

Gus a dorit să isi îmbunătăţească memoria și a reușit. Dar 
alti oameni, folosind tehnici similare de meditaţie, au atins alte 
scopuri semnificative. Unii au creat stări durabile de liniște și 
pace, în vreme ce alţii au devenit mai eficienţi la serviciu, Când 
meditezi intens asupra unui scop specific pe o perioadă lungă 
de timp, creierul începe să se raporteze la ideea ta de parcă ar fi 
un obiect prezent efectiv în lume, crescându-și activitatea în 
talamus, parte a procesului de creare a realităţii al creierului. 
Conceptul î începe să pară tot mai uşor de atins şi real și acesta 
este primul pas în motivarea altor părți ale creierului în a 
actiona deliberat. y 


^ 


* e “A . / * 
Sá ai credintá in atingerea scopurilor tale 


La baza acestor patru pagi — dorintá, concentrare, control 
regulat al corpului și practică — stă un al cincilea proces, unul 
care este esenţial pentru atingerea dorințelor sau scopurilor. Îl 
numim „așteptare“, un termen care, ca si credinţa, reflectă pro- 
pensiunea noastră neurologică de a crede că putem, și ne vom 
atinge scopurile. Așteptarea este diferită de speranţă pentru că 
oferă convingerea interioară că scopul poate fi atins, chiar dacă 
pare irațional. Este unul dintre principiile de bază ale optimis- 
mului și guvernează de asemenea mecanismul neurologic 
cunoscut ca „efectul placebo“. Dacă credeţi cu tărie în ceva — 


cu alte cuvinte, dacă aveți suficientă credinţă în voi înșivă — veţi - 


stimula activarea atât a sistemului imunitar, cât și a sistemului 


motivational.3¢ 
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Acesta nu este un proces magic, nici ceva pe care fizica 
cuantică îl poate valida, așa cum pretind unele cărți. Este mai 
degrabă vorba numai de creierul nostru care face ceea ce mili- 
oane de ani de evoluţie l-au învăţat să facă: să atingă scopuri pe 
care ni le punem în minte. Același lucru este adevărat și pentru 
telurile religioase. Dacă vă puneţi mintea să atingeti un scop 
spiritual, veţi spori neurologic sentimentul că realitatea spiri- 
tuală poate fi experimentată. Se poate argumenta că Avraam, 
Moise, Mahomed, lisus și Buddha au atins iluminarea spiri- 
tuală pentru că au practicat meditaţia și rugăciunea intensă 
timp de ani de zile. Și credem că pacienţi cognitivi ca Gus pot 
atinge si ei scopurile îmbunătățirii memoriei prin practica 
meditatiei zilnice. 


Protejarea creierului care imbatraneste 


Dovezile arată clar că majoritatea formelor de practică con- 
templativă vor îmbunătăţi cognitia, dar cum te poti decide ce 
tehnică să foloseşti ? Sau, mai la obiect: a folosit Gus mai bine 
meditaţia decât alte practici spirituale? Va trece mult timp 
până vom avea un răspuns definitiv, dar există câteva ipoteze 
de lucru susținute de anii de cercetare pe care am efectuat-o 
noi si alţii. 

Credem că este mult mai probabil ca această meditaţie să 
prezinte îmbunătăţiri în memorie si cognitie pentru că încor- 
porează șase tehnici diferite de modificare neuronală: relaxare, 
respiraţie, psalmodiere (repetiţie mantra/cuvánt/sunet), miş- 
cári de coordonare ale degetelor, fond muzical si concentrare 
intensá. Multe alte meditatii folosesc numai una sau douá din- 
tre aceste metode. Vom discuta mai mult despre aceste beneficii 
ale relaxării, respiratiei și concentrării în Capitolul 9, dar acum 
vom trece în revistă efectele pe care mișcările repetitive, sune- 
tele si muzica le au asupra creierului. 

Numeroase studii au arátat cá simpla repetitie a unui sunet, 
frază sau mișcarea unui deget pe o perioadă de timp reduce 


-47— 


Religia si creierul uman 


semnificativ simptomele stresului, anxietátii, depresiei și furiei 
şi îmbunătățește percepţia calitatátii vieţii și bunăstării spirituale 
a practicantului.3 În fapt, adăugarea mișcării la orice meditaţie 
ar trebui să sporească semnificativ performanţele cognitive ale 
creierului.38 Mișcările repetate, abile ale degetelor par să îmbu- 
nátáteascá de asemenea sistemul nervos central și periferic, 
amânând pierderea controlului mâinii cauzată de îmbătrâ-. 
nire.3 Într-un studiu, muzicienii care foloseau mișcări repetate 
ale degetului prezentau rate scăzute de demenţă“, iar în altul, 
antrenarea muzicală timpurie la copii a avut ca efect „îmbună- 
tátirea pe termen lung a performanţelor vizual-spatiale, verbale 
si matematice“.*! De fapt ar fi corect să considerăm orice pre- 
gătire muzicală drept o formă de meditaţie cognitivă pentru că 
implică concentrare intensă, repetarea unor. tehnici, coordo- 
nare a corpului și atenţie motivationalà. 

Există chiar și dovezi considerabile ce documentează 
efectele muzicii placute asupra creierului. Ea adânceşte a 
rienta emotionalá?, sporește procesarea vizuala și auditivă”? și 
îmbunătăţeşte atenţia $i procesarea emotiilot.^ Recomandám 
prin urmare să puneţi muzică clasică sau melodioasă pe fundal 
atunci cand meditati sau vă rugaţi. Dacă vă ,,cantati“ mantra 
sau rugăciunea, aga cum se face în tradiţia Kirtan Kryia, veţi 
spori performanţele cognitive.*5 

Am dori de asemenea să subliniem că există o interdepen- 
dentá considerabilă între mecanismele cerebrale care reglează 
anxietatea, stresul și memoria.*¢ De exemplu, nivelul ridicat al 
stresului duce la declinul memoriei și crește riscul de dezvol- 
tare a bolii Alzheimer.*” Din nou, cea mai mare parte a medi- 
tatiei discutate în această carte va declanșa răspunsul de 
relaxare a corpului si, prin urmare, va coborî nivelul stresului. 
Așa cum știu majoritatea oamenilor, stresul este asasinul 
numărul unu în America, pentru că deteriorează aproape fie- 
care organ al corpului — mai ales creierul. 
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Antrenarea dendritelor 


Actuala înţelegere a creierului uman arată că deteriorarea sub- 
tilá în orice parte a unui neuron — în înveliș, sinapse sau a 
modului în care răspunde la neurochimicale — va stânjeni func- 
tia cognitiva.*® Dar cheia reală a înţelegerii sporirii si deterio- 
rării cognitive rezidă în dendritele microscopice care se află la 
capetele receptorilor neuronilor. Ele ar putea adăposti chiar 
secretul motivului pentru care oamenii — și numai oamenii — 
contemplă natura lui Dumnezeu. 

Un singur neuron poate avea zece mii de tentacule, ca niște 
ramuri, care se întind către capetele semnalizatoare ale altor 
neuroni. Imaginati-va, dacă vreţi, rădăcinile unui copac gigan- 
tic: acestea sunt dendritele, adunând informatie și trimitand-o 
către corpul neuronului (trunchiul copacului), care decide apoi 
ce alte dendrite să stimuleze prin axonii terminali (frunzele) 
care cresc din capetele uneia dintre „ramurile“ neuronului. 

Stresul, fie pe termen scurt, fie cronic, afectează memoria 
prin blocarea activităţii dendritice.*? Cercetătorii care lucrează 
cu șoareci (ale căror funcţii ale creierului sunt remarcabil de 
asemănătoare cu cele ale omului) au descoperit că o simplă săp- 
tămână de stres ușor a provocat modificări semnificative în 
organizarea $i creșterea dendritelor.°° Dacă situaţia care pro- 
voacă stresul este înlăturată, funcţia este restabilita.>! Dar nu 
complet, pentru că aproape o treime din dendritele deteriorate 
se vor pierde definitiv dacă stresul se repetă mai tárziu.?? 

Pierderea dendritelor în cortexul prefrontal a fost de aseme- 
nea descoperită la oamenii care imbátránesc.? De exemplu, 
ştim de decenii că pacienţii care suferă de Alzheimer suferă 
genul acesta de pierdere.5* 

Activitatea neuronală sporită care are loc în cortexul pre- 
frontal și alte parti ale creierului atunci când medităm amelio- 
rează efectele pierderii dendritelor.°° De aceea credem că 
meditaţia va ajuta la întreţinerea funcţiei dendritei: scade nive- 
lul general de stres în vreme ce stimulează simultan starea de 
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Dendrite Terminalii axonului 


Nucleu de mielină f 


În acest desen simplificat, dendritele primesc semnale de la alti nsuroni și dau 
informaţia axonilor terminali, care vor emite semnale neurotransmitátoare 
altor neuroni.55 

Á 
veghe cognitivă. De fapt, dovezile sugerează că, cu cát exersati 
mai mult creierul, cu atât puteţi încetini deteriorarea dendritelor 
şi puteţi deci păstra abilităţile memoriei și pe cele cognitive. 


Crearea unei meditații personale 
pentru îmbunătăţirea memoriei 


De ani de zile oamenii de știință știu că exerciţii simple de 
memorie — de exemplu a juca mahjong sau memorarea listelor 
întâmplătoare de numere sau nume — pot îmbunătăţi o serie de 
funcţii cognitive, mai ales pentru persoanele trecute de cinci- 
zeci de ani. Dar după cum vom explica pe parcursul acestei 
cărți, meditaţia pare să fie mai eficientă atunci când vine vorba 
de consolidarea circuitelor neuronale din creier. 

În esenţă, cu cât exersati mai mult creierul — mental, fizic, 
social și contemplativ —, cu atât devine mai sănătos. Chiar şi 
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mai interesant, dupá cum au descoperit cercetátorii de la Centrul 
de Cercetare Gerontologicá din Stockholm si Centrul de Cer- 
cetare a Îmbătrânirii din Suedia; dacă iti alcátuiegti propriul 
program de îmbunătăţire a memoriei, vei înregistra o amelio- 
rare chiar și mai mare, împreună cu o mai mare disponibilitate 
de a exersa.58 De ce să nu aplicăm, atunci, această strategie și să 
creăm o meditaţie personală de întreţinere a memoriei? Ele- 
mentele-cheie sunt simple: menţineţi o stare de constienti rela- 
xatá, reglati respiraţia și executați o mișcare simplă sau 
complexă cu orice parte a corpului. În timp ce faceţi aceasta, 
cántati, psalmodiati sau repetati încet un sunet sau o frază care 
are o semnificaţie personală, si practicati cel puţin douáspre- 
zece minute în fiecare zi. $i nu uitaţi pasul cel mai important: 
menţineţi limpede în minte scopul pe care doriţi să îl atingeti. 

Faceţi meditaţia cât doriţi de simplă sau de complexă și sim- 
titi-va liberi să o modificati de la o săptămână la alta. Cu cát 
meditaţia voastră devine mai complexă și cu cât o faceţi mai 
mult, cu atât că veți fortifica circuitele neuronale care tind să se 
deterioreze cu vârsta. Puteţi medita chiar în timp ce mergeţi, 
alergati sau faceţi gimnastică, deoarece cu cât veţi mișca mai 
multe parti ale corpului, cu atât mai multe părţi ale creierului 
vor fi stimulate. 

Cât va dura până veţi vedea o îmbunătăţire? Tehnic vor- 
bind, peste noapte, dar dacă doriţi să vedeţi rezultate măsura- 
bile, va trebui să exersati în fiecare zi. După cum a demonstrat 
un studiu recent, numai paisprezece zile de exerciţiu fizic și 
mental zilnic, de reducere a stresului și dietă zilnică sunt sufi- 
ciente pentru îmbunătăţirea cognitiei și a funcționării creierului 
la oamenii între 35 si 69 de ani.5? 

Alte studii ce tratează meditaţia sugerează că cele mai mari 
îmbunătăţiri se observă dacă practicati zilnic între treizeci 
de minute și o oră. Pe scurt, cu cât practicati mai mult, cu atât 
mai mare va fi răsplata. După câteva săptămâni ar trebui 
să observați îmbunătăţiri în bunăstarea atitudinală și emotio- 
nală şi dacă integrati meditaţia cu psihoterapia sau clasele 
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cognitiv-comportamentale, veţi descoperi că puteţi menţine 
grade scăzute de depresie și anxietate mult timp după ce terapia 


ia sfârşit — dar, repetăm, numai dacă veţi continua practica 1 


meditatiei de a sta relaxat, alert şi concentrat. 60 


Cafea, ceai si cognitie 


nevoie de un aflux rapid de puteri cognitive, nimic nu se compará 
cu cáteva cesti de cafea proaspátá.$! Cafeaua poate chiar să scadă 
riscul de diabet, boală Parkinson și anumite tipuri de cancer. 
Când Institutul de Cercetare al Armatei SUA a investigat, efec- 
tele cafelei asupra soldaților SEAL ai Marinei, au tras concluzia că 
„până si în împrejurările cele mai adverse, doze moderate de 
cofeină pot îmbunătăți funcția cognitivă, inclusiv vigilenta, inváta- 
rea, memoria si starea de spirit“ 6 Ei au constatat chiar că pentru 
persoanele expuse la stres sever, cafeaua oferea un avantaj semni- 
ficativ atunci când performanta cognitivă era critică. Concluzia lor a 
fost că doza optimă era două cești de cafea (200 mg de cofeină). 
Cafeaua vă poate chiar prelungi viata, dar există studii care 
arată că o cantitate de mai mult de două cesti poate avea o varie- 
tate de efecte secundare. Poate provoca migrene pentru băutorii 


absoarbe calciul din corp.6 Tabletele de cofeiná pot fi de aseme- 
nea toxice si, desi rară, supradoza de cofeină poate ucide.5 

Pentru cei cărora nu le place cafeaua, ceaiul verde si negru le 
poate îmbunătăți de asemenea sănătatea cognitivă si mentală.68 
Are majoritatea beneficiilor atribuite cafelei, la care se adaugă acela 
al scăderii tensiunii sángelui.S? De asemenea, mel are un alt ingre- 
dient, teiná, care sporește cognitia neuronală.70 

În sfârșit, să nu uităm de apă. Beti cât mai multă, mai ales dacă 


faceți exerciţii, pentru că deshidatrarea pare să dáuneze cognitiei, . 


coordonării motorii si stării de spirit.” | Pe de altă parte, alte dovezi 
sugerează că alte schimbări — pozitive sau negative — provocate 
de privarea moderată de apă sunt minore. 
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impatimiti®>, si pare să slăbească structura osoasă deoarece cofeina: 


1 


Ai de fapt nevoie de Dumnezeu cánd te rogi? 


Înainte să încheiem acest capitol, aș dori să subliniez un 
punct de vedere important, dar adesea uitat. Lucrul asupra 
căruia doriţi să meditati, sau să vă rugaţi, poate face mai mult 
decât să vă schimbe creierul. Îl puteţi afecta, mai ales dacă 
alegeţi să vă concentrați pe ceva care vă face să vă fie teamă sau 
să deveniți mânios. În psihologie aceasta se numește „rumi- 
nare“ şi este evident periculoasă pentru sănătate.” Într-un 
studiu de scanare a creierului efectuat la Stanford s-a arătat că 
oamenii care se concentrează asupra propriilor aspecte nega- 
tive, sau pe o interpretare negativă a vieții, prezintă o activitate 
sporită în amigdală. Aceasta generează valuri de teamă, elibe- 
rând în creier un torent de neurochimicale distructive. 

Din fericire, meditaţia este opusul ruminării și, într-un fel, 
este similară modelului psihoanalitic al asocierii libere creat de 
Freud. În meditaţie, ca si în terapie, învăţăm să supraveghem 
propriul negativism si să nu reactionám la el. În acest proces, 
antrenám creierul să rămână calm chiar și în fata adversitátii. 
Prin urmare, meditaţia devine un mod exemplar de a reevalua 
dificultăţile si misterele vieţii. Dar poate cel mai important este 
faptul că pregătește mintea să devină mai puţin atașată de pro- 
priile dorinţe, ataşamente și credinţe. Când se întâmplă lucrul 
acesta, felul în care vedem lumea și pe noi înşine se va schimba. 


3 


Ce-i face Dumnezeu creierului tău? 


Varietăţile neurologice ale practicii spirituale 


În momentul în care îl întâlnim pe Dumnezeu, ideea de Dum- 
nezeu, creierul nostru începe să se schimbe. Pentru mâjori- 
tatea copiilor americani aceasta se întâmplă în primul an de 
viață, când se întâlnesc cu simbolismul religios al sărbătorilor. 
Brazi de Crăciun minunat impodobiti și cogulete de Paste stau | 
în atenţia copiilor, iar aceasta imprimă o imagine permanentă | 
în memoria lor. Mai târziu, când li se prezintă conceptul de 1 
Dumnezeu, aceste idei sunt legate neurologié de amintirile si. | 
gândurile timpurii. Imagini se suprapun peste imagini, con- 
cepte se construiesc peste concepte, până ce apare un cirtuit 
neurologic complex care reprezintá un sistem primitiv de cre- 
dinte religioase. 

Poveștile pot adânci fanteziile unui copil legate de Dumne- 
zeu, dar ritualurile dau o semnificaţie personală ideilor teolo- 
gice. De aceea părinţii religioși cer copiilor lor să se roage şi de 
aceea îi duc la ceremoniile și evenimentele religioase. De 
marile sărbători îi ducem în temple, biserici și moschei, unde 
simţurile lor sunt saturate de imaginile, sunetele și mirosu- 
rile moștenirii și credințelor noastre spirituale. Privesc prin 
vitralii, psalmodiază imnuri, aprind lumânări, se pleacă în 
rugăciune și iau pasca sacramentală. Intră practic într-o altă 
lume. Dumnezeu devine $i mai mare și mai misterios — și, 
uneori, înspăimântător — și noi parti ale creierului se aprind 
ca niște artificii. 
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Ritualurile adaugă substanţă credințelor noastre si, cu cât 
ritualul este mai intens, cu atât devine mai probabil că vom avea o 
epifanie religioasă sau spirituală. Prin urmare, practica spirituală 
este cheia cu ajutorul căreia Dumnezeu capătă semnificaţie și 
devine real. Dar pentru un cercetător ca mine, chiar și cel mai 
simplu ritual este greu de studiat, pentru că sunt mult prea 
multe variabile de luat în calcul. Luaţi, de exemplu, actul de a 
merge la biserică. Știm că implicarea religioasă este corelată cu 
vârsta și longevitateal, dar este greu să înțelegem de ce. Are 
legătură cu timpul petrecut în biserică, sau cu frecvența cu care 
mergi? Contează ce confesiune alegi? Mersul la biserică ar 
putea să implice confesiune, împărtășanie, cântare, psalmo- 
diere, rugăciune, păşitul alături de alti membri, citirea scriptu- 
rilor sau voluntariat în opere de caritate. Care dintre activităţi 
are impact asupra creierului? Unele, toate, sau o combinaţie 
specifică? Câteva studii au putut identifica ce aspecte contri- 
buie la sănătatea cuiva, dar începem să descoperim că fiecare 
dintre ele poate schimba felul în care gândim și simțim despre 
Dumnezeu. 

Diferite activităţi religioase au diferite efecte în parti speci- 
fice ale creierului, dar aceasta nu face ca rezultatele să fie mai 
ușor de interpretat. De exemplu, rugăciunea în tăcere afectează 
o parte a creierului, în vreme ce rugăciunea cu voce tare afec- 
tează o altă parte. Și dacă repetati aceeași rugăciune de multe 
ori, o parte a creierului poate fi activată în primele câteva 
minute, altă parte s-ar putea linişti zece minute mai târziu, în 
vreme ce alte funcţii ale creierului se vor schimba după patru- 
zeci sau cincizeci de minute de rugăciune intensă. 

Ca să facem lucrurile și mai complicate, o singură structură 
din creier poate fi implicată simultan într-o mulțime de funcții 
diferite, între care unele se leagă specific de ritualul religios, iar 
altele nu. De exemplu, cortexul cingulat anterior, care joacă un 
rol crucial în practicile spirituale, este implicat în învăţare, 
memorizare, atenţie concentrată, reglarea emoţiilor, coordo- 
narea motorie, bătăile inimii, detectarea erorii, anticiparea răs- 
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platei, monitorizarea conflictului, evaluarea morală, plánuirea | 


strategiei și empatie. Ca să înţelegem cum această singură 
structură influenţează experienţa religioasă, trebuie să separăm 
informaţia adunată în sute de studii aparent fără legătură unele 
cu altele. Dar când unim punctele, apare o imagine care ne per- 
mite să întrezărim realitatea neuronală a lui Dumnezeu. 

Acest capitol si următoarele patru schiteazá un model gene- 
ral care explică cum diferite concepte de Dumnezeu afectează 
creierul și cum creierul construiește impresii specifice despre 
Dumnezeu. Schema care urmează rezumă felul în care parti 
specifice ale creierului generează experienţe diferite legate de 
Dumnezeu. à 


Circuitele „Dumnezeu“ din creierul nostru 


Încă din copilărie, Dumnezeu există în creierul fiecărui om ca o 
combinație de idei, imagini, sentimente, senzaţii și, relații noi/altii. 
lată o schemă a structurilor și circuitelor neuronale- -cheie care ne 
modeleazá perceperea lui Dumnezeu: Pi 


CIRCUITUL OCCIPITAL-PARIETAL ÎI identifică pe’ Dumnezeu ca obiect 
care există în lume. Copiii mici îl văd 
pe Dumnezeu ca un chip, deoarece 
creierele lor nu pot procesa con- 
cepte spirituale abstracte. 


CIRCUITUL PARIETAL-FRONTAL Stabileste o relație între cele două 
obiecte cunoscute ca „tu“ si „Dum- 
nezeu“. Îi plasează pe Dumnezeu în 
spaţiu si ne îngăduie să experimen- 
tăm prezența lui Dumnezeu. Dacă 
descresteti activitatea în lobul parie- 
tal prin intermediul meditatiei sau al 
rugăciunii intense, frontierele dintre 
voi si Dumnezeu se vor dizolva. Veţi 
avea un sentiment de unitate cu 
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LOBUL FRONTAL 


TALAMUSUL 


AMIGDALA 


STRIATUM 


CINGULATUL ANTERIOR 


obiectul contemplat și cu credințele 
VOASTRE spirituale. 


Creează și integrează toate ideile 
despre Dumnezeu — pozitive sau 
negative — inclusiv logica pe care o 
folosiţi ca să evaluati credințele reli- 
gioase si spirituale. El prezice viitorul 
vostru în relație cu Dumnezeu și 
încearcă să răspundă intelectual la 
toate întrebările „de ce, cum și 
unde“ ridicate de problemele spiri- 
tuale. 


Dă semnificaţie emoţională concep- 
tului de Dumnezeu. Talamusul vă dă 
un sens holistic al lumii și pare să fie 
organul-cheie care face ca Dumne- 
zeu să pară real în mod obiectiv. 


Când este suprastimulată, amigdala 
creează impresia emoțională a unui 
Dumnezeu înspăimântător, autoritar 
si răzbunător si suprimă abilitatea 
lobului frontal de a gândi logic la 
Dumnezeu. 


Inhibă activitatea amigdalei, permi- 
tándu-vá să vá simtiti în siguranţă în 
prezența lui Dumnezeu, sau a ori- 
cărui alt obiect pe care îl contemplati. 


Vă îngăduie să îl experimentați pe 
Dumnezeu ca fiind iubitor si plin de 
compasiune. Descreste anxietatea 
religioasă, vina, teama si furia, supri- 
mând activitatea din amigdală. 


— 57 — 


Religia si creierul uman 


Cingulat anterior 


Lob parietal „Lob frontal 


Lob occipital 


Cortex cingulat -= 


Aria septalá 
Hipotalamus 


Hipocamp 


Amigdala 


Talamus Striatum 


y 
Locaţia anatomică a structurilor creierului. Sistemul limbic este compus din 
amigdală, hipocamp, hipotalamus si talamus în completarea altor regiuni 
care nu sunt ilustrate. 


‘ 


A 


Putem separa spiritualitatea de Dumnezeu? 


În trecut, cercetarea noastră s-a axat pe indivizi care erau 
profund devotați credințelor lor religioase si spirituale și nu 
i-am putut separa de practicile specifice pe care le utilizau. Din 
câte am putut noi observa, fiecare o întărea neurologic pe cea- 
laltă. Practicantii începeau cu un scop specific asociat cu cre- 
dintele lor religioase si se angajau într-o activitate ritualică ce le 
întărea acea credinţă. Dacă înlăturai ritualurile, s-ar fi putut să 
rămâi numai cu o înțelegere intelectuală a lui Dumnezeu. 

Dar am descoperit că îl poti scoate pe Dumnezeu din ritual 
$i poti continua să influentezi creierul. Este ceea ce cercetarea 
noastră asupra memoriei a demonstrat. Pacienţii nostri au învă- 
tat o meditaţie tradiţională orientală, folosind sunete şi mişcări 
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care au o profundă semnificaţie religioasă, dar nu am pus 

accent pe dimensiunile spirituale ale ritualului. Nimeni nu a 

raportat că are o experienţă religioasă şi nimeni nu l-a pomenit 
e Dumnezeu. 

Dacă vă imbunatatiti cognitia cu 10 procente, așa cum au 
făcut pacienţii nostri, anxietátile legate de vârstă vor dispărea si 
veţi fi mulţumiţi, dar nu știu cát de încântați veți fi. Dacă vă 
schimbaţi perceperea lui Dumnezeu cu 10 procente, asta poate 
însemna foarte mult, mai ales pentru oamenii care și-au men- 
ţinut imaginile si credinţele din copilărie. După cum veţi vedea 
în capitolul care urmează, oamenii care își schimbă conceptele 
despre Dumnezeu se simt adesea de parcă întreaga lor viaţă a 
fost transformată. 

Practicile spirituale sunt menite să stimuleze experienţe dra- 
matice, dar puteţi de asemenea transfera aproape orice ideolo- 
gie religioasă a unei practici spirituale în alta si tot veţi primi 
aceleași beneficii neurologice din experiență. Herbert Benson a 
demonstrat cel dintâi aceasta la Harvard la începutul anilor 
1970, când a extras câteva elemente-cheie din meditaţia budistă 
si le-a transformat într-un răspuns de relaxare acum faimos. 
Prin intermediul a o mulțime de studii bine documentate, el a 
demonstrat că poti reduce în mod conștient stresul și tensiunea 
din corp respirând încet și repetând un cuvânt sau o frază care 
dă senzaţia de confort (Dumnezeu, om, pace etc.). 

Astăzi, „răspunsul de relaxare“ al lui Benson a fost încorpo- 
rat în numeroase aspecte ale medicinei și psihoterapiei pentru 
că tratează efectiv hipertensiunea, aritmia cardiacă, durerea 
cronică, PMS", insomnia, anxietatea, depresia, ostilitatea si 
infertilitatea. Ameliorează chiar efectele secundare provocate 
de tratamentele cancerului și SIDA.’ Această simplă meditaţie 
îmbunătățește de asemenea cognitia adulților sănătoși care 
imbátránesc.^ 


* PMS — Premenstrual syndrom — Sindrom premenstrual (7. tr.). 
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Benson a mai descoperit de asemenea că aceleași beneficii 
pot fi oferite de diferite forme de meditaţie si relaxare, inclusiv 
yoga, Zen, hipnoza şi relaxarea musculară progresivă (vezi 
Tabelul 1). Toate aceste tehnici utilizează respiraţia și relaxarea: 
în vreme ce mintea rămâne concentrată și alertă. 


TABELUL 1 


CONSUMUL | RITMUL RITMUL | TENSIUNEA 
DE OXIGEN | RESPIRAȚIEI | INIMII SANGVINĂ 

cp : 

Relaxarea Descreste Descreste Descreste | Descreste 

musculará | / 


progresivá | 
Descreste | Descreste | Descreste 


Zen si yoga Descreste 
; ; 


EN 
Faza de relaxare | Descreste Descreste Descreste | Neconcludent 


a hipnozei 


Meditatia trans- | Descreste 
cendentală 


DN 
Descreste | Descreste | Descreste 
4 


Pi 


Li 


4 


f 
Meditatia orientalá si rugaciunea occidentalá 


În anii 1970, ca rezultat al problemelor sociale legate de răz- 
boiul din Vietnam şi de drepturilor civile, numeroși tineri au 
fost dezamăgiţi de valorile tradiționale ale Americii. Două 
treimi ale acestei generaţii „baby-boom“ s-au îndepărtat de 
activităţile religioase ale părinţilor lor, ca să caute o legătură 
spirituală personală.5 Mulţi s-au întors către filosofiile Orien- 
tului, în parte pentru că acele tradiţii le ofereau tehnici care 
asigurau experienţe directe de pace. 

Ca răspuns la scăderea cu 50 de procente a prezenței la bise- 
rică, multe confesiuni creștine s-au reinventat, introducând 
muzică contemporană și o paletă largă de stimulente sociale. 
Această sărbătorire veselă a religiei a făcut ca bisericile evan- 
ghelice să fie o a doua mare mișcare religioasă populară din 


— 60 — 


Ce-i face Dumnezeu creierului tău? 


America. Meditatia, însă, a fost ocolită, în primul rând din 
cauza asocierii ei cu filosofiile hindu, Zen și budistă. 

Desi în Biblie există aproximativ douăzeci de referiri la 
meditaţie, cei mai multi oameni nu sunt conștienți de istoria 
bogată a creștinismului în practica contemplativă. În Geneză, 
„Isaac a ieșit să mediteze în câmp“, iar în Isaia, discipolilor li se 
cere prin lege să „mediteze zi şi noapte“. Astfel de meditaţie 
intensă poate să fi fost catalizatorul pentru multe dintre epi- 
faniile descrise de profeţii și sfinţii biblici. 

Meditatia creştină formală a fost dezvoltată de ordinele 
monastice timpurii. În secolul al XII-lea, Guigo II, un călugăr 
carthusian, categorisea patru niveluri de practică: lectio (citirea 
înceată a pasajelor biblice), meditatio (cugetarea asupra sem- 
nificatiei adânci a textului), oratio (rugăciunea spontană) si 
contemplatio (concentrarea fără cuvinte asupra iubirii lui 
Dumnezeu). 

În secolul al XVI-lea, Sf. Ignatius a alcătuit o serie de exer- 
citii spirituale, inclusiv unul care cerea individului să vizualizeze 
scene din viata lui lisus. Scrierile lui au influenţat alti sfinți, 
inclusiv pe Tereza de Avila, care sublinia importanţa menţinerii 
unei concentrări neclintite asupra scopurilor spirituale. 

La jumătatea secolului XX, numeroși teologi creștini, pre- 
cum Thomas Merton, au fost influenţaţi de filosofiile orientale, 
iar cărţile lor i-au încurajat și pe alții să îmbrăţișeze o cale con- 
templativă contemporană. Alţii au încorporat direct practicile 
orientale în tradiţia creștină. De exemplu, călugărul John Main 
sublinia repetarea unei fraze din Biblie până ce prezenţa lui 
Dumnezeu umplea inima omului.” Scopul ultim era acela de a 
fi „transformat“ prin meditaţie, o condiţie sinonimă cu notiu- 
nile hinduse şi budiste de iluminare. 

Unii teologi au „redescoperit“ practicile mistice ale cresti- 
nismului timpuriu și le-au readus la viaţă. De exemplu, după 
1970, călugărul Thomas Keating, împreună cu alti doi călugări 
trapisti, a modificat o tradiţie contemplativă descrisă pentru 
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Benson a mai descoperit de asemenea că aceleași beneficii 
pot fi oferite de diferite forme de meditaţie si relaxare, inclusiv 
yoga, Zen, hipnoza şi relaxarea musculară progresivă (vezi 
Tabelul 1). Toate aceste tehnici utilizează respiraţia și relaxarea * 
în vreme ce mintea rămâne concentrată și alertă. 


TABELUL 1 
CONSUMUL | RITMUL RITMUL | TENSIUNEA 

DE OXIGEN E CRATIB INM SANGVINĂ 
Relaxarea [Decree Descreste Descrește | Descreste _ 


musculará 


progresivá 
fp — 
Zen si yoga Descreste Descreste | Descreste | Descreste 


— —r -—1 
Faza de relaxare | Descreste Descreste Descreste | Neconcludent 
a hipnozei 
1 i- 
Meditatia trans- | Descreste Descreste | Descresté | Descreste 
cendentalá í 
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În anii 1970, ca rezultat al problemelor sociale legate de răz- 
boiul din Vietnam și de. drepturilor civile, numeroși tineri au 
fost dezamăgiți de valorile tradiționale ale Americii. Două 
treimi ale acestei generaţii „baby-boom“ s-au îndepărtat de 
activităţile religioase ale părinților lor, ca să caute o legătură 
spirituală personală.5 Mulţi s-au întors către filosofiile Orien- 
tului, în parte pentru că acele tradiţii le ofereau tehnici care 
asigurau experienţe directe de pace. 

Ca răspuns la scăderea cu 50 de procente a prezenţei la bise- 
rică, multe confesiuni creştine s-au reinventat, introducând, 
muzică contemporană și o paletă largă de stimulente sociale. 
Această sărbătorire veselă a religiei a făcut ca bisericile evan- 
ghelice să fie o a doua mare mișcare religioasă populară din 
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America. Meditatia, însă, a fost ocolită, în primul rând din 
cauza asocierii ei cu filosofiile hindu, Zen și budistă. 

Deși în Biblie există aproximativ douăzeci de referiri la 
meditatie®, cei mai multi oameni nu sunt conștienți de istoria 
bogată a creştinismului în practica contemplativă. În Geneză, 
„Isaac a ieșit să mediteze în câmp“, iar în Isaia, discipolilor li se 
cere prin lege să „mediteze zi și noapte“. Astfel de meditaţie 
intensă poate să fi fost catalizatorul pentru multe dintre epi- 
faniile descrise de profeţii şi sfinţii biblici. 

Meditatia creștină formală a fost dezvoltată de ordinele 
monastice timpurii. În secolul al XII-lea, Guigo II, un călugăr 
carthusian, categorisea patru niveluri de practică: lectio (citirea 
înceată a pasajelor biblice), meditatio (cugetarea asupra sem- 
nificatiei adânci a textului), oratio (rugăciunea spontană) și 
contemplatio (concentrarea fără cuvinte asupra iubirii lui 
Dumnezeu ). 

În secolul al XVI-lea, Sf. Ignatius a alcătuit o serie de exer- 
citii spirituale, inclusiv unul care cerea individului să vizualizeze 
scene din viata lui lisus. Scrierile lui au influențat alti sfinți, 
inclusiv pe Tereza de Avila, care sublinia importanţa menţinerii 
unei concentrări neclintite asupra scopurilor spirituale. 

La jumătatea secolului XX, numeroși teologi creștini, pre- 
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prima dată într-un text din secolul al XIV-lea, Norul Nestiintei.? 
„ După Keating: 


„Ne poartă în prezenţa lui Dumnezeu și deci stimulează atitu- 
dinile contemplative ale ascultarii si receptivitatii. Nu este con- 
templatie in sensul strict, care in traditia catolicá a fost mereu 
vázutá ca un dar pur al Spiritului, ci mai degraba este o pre- 
gătire pentru contemplare reducând obstacolele cauzate de 
hiperactivitatea mintilor și vieţii noastre.“? 


Keating a numit această simplă meditaţie Rugăciunea Cen- 
trală si a fost prezentată în fata a mii de catolici și creștini 
americani.!° Alegi un cuvânt care are o semnificaţie sacră sí te 
concentrezi asupra lui timp de douăzeci de minute sau mai 
mult, stând confortabil cu ochii închiși. Când intervin gânduri 
sau sentimente care distrag, te întorci cu blándete la cuvântul 
sacru, o practică ce oglindește îndeaproape tehnica de relaxare 
a lui Benson. (În Capitolul 9 vom discuta versiunea „generică“ 
a Rugăciunii Centrale pe care o puteţi încorpora in propria 
viaţă spirituală sau seculară.) í 


, 


Compararea Rugáciunii Centrale cu meditatia budistá 


În vara anului 1999, am avut ocazia să studiez un grup de călu- 
gárite care practicau Rugăciunea Centrală de cel puţin cinci- 
sprezece ani. Aceasta a fost prima scanare de creier a 
practicantilor contemplativi creștini si am descoperit că schim- 
bările neurologice erau semnificative și foarte diferite de felul 
în care creierul uman funcţionează de obicei.!! Chiar si mai 
surprinzător, schimbările neurologice erau aproape la fel ca 
acelea pe care le-am înregistrat la un grup de budiști practi- 
canti, care evident că aveau credinţe profund diferite.!? Această 
dovadă ne-a confirmat ipoteza că beneficiile obţinute din rugă- 
ciune și meditaţie au mai puţin de-a face cu o teologie specifică 
decât cu tehnicile ritualice ce implică respiraţia, relaxarea, 
concentrarea atenţiei asupra unui concept care evocă confort, 
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compasiune sau un sentiment spiritual de pace. Desigur, cu cát 
crezi mai mult in ceea ce meditezi sau te rogi, cu atát mai 
puternic va fi ráspunsul. . 


Meditatia si rugáciunea: sunt ele cu adevárat la fel? 


Majoritatea dictionarelor definesc rugáciunea ca un act de comuni- 
care cu o zeitate, mai ales sub forma unei dorinte sau a unei cereri 
de ajutor. Meditatia este definită ca o reflectare contemplativă sau 
un exerciţiu mental menit să creeze un nivel ridicat de constientá 
spirituală, să declanșeze o experienţă spirituală sau religioasă, sau 
să antreneze mintea într-un mod specific. Considerăm rugăciunea 
a fi o formă specializată de meditație, în care practicantul face o 
cerere specifică unei entităţi sau prezenţe spirituale. Vedem, de 
asemenea, imaginaţia ghidată, hipnoza si tehnica psihoanalitică a 
asocierii libere ca forme de activitate contemplativă. 

Atât rugăciunea, cât si meditaţia pot include folosirea textelor 
religioase, cântecele sau mișcări ritualice, dar meditaţia se referă de 
obicei la o activitate mai îndelungată, mai intensă. Neurologic, am 
descoperit că, cu cât o persoană se roagă sau meditează mai mult, 
cu atât mai multe schimbări au loc în creier. Cinci minute de rugă- 
ciune o dată pe săptămână s-ar putea să aibă un efect minim, dar 
patruzeci de minute de exercițiu zilnic, pe o perioadă de câțiva ani, 
va produce schimbări permanente în creier. 


Am descoperit, de asemenea, că alte forme de practică reli- 
gioasă au efecte neurologice foarte diferite. În 2003, am adus 
membri ai bisericii penticostale și i-am scanat în timp ce vorbeau 
în limbaj religios. Pentru cei care nu sunt familiarizați cu această 
practică, poate suna ca o limbă străină, dar am auzit practici care 
mi-au amintit de liturghiile italiene medievale și vechile poeme 
asiriene. Pentru practicantul penticostal, este o stare energizantă, 
plină de semnificaţie si veselie spirituală profundă. 

„Glosolalia“, după cum este numită academic, nu este o 
formă de meditaţie contemplativă. Este mai degrabă un tip de 
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monolog verbal care ar putea sau nu să fie însoţit de rotiri ale 
„corpului şi tremuráturi, similar transelor extatice din diferite 
tradiţii spirituale si samanice. În loc să se concentreze atenţia 
asupra unei fraze sau a unui ideal, care sporește activitatea în . 
lobul frontal, practicantul predă controlul voluntar — și deci un 
grad semnificativ de conștiință obișnuită —, încetinind deliberat 
activitatea lobului frontal. Aceasta, în schimb, îngăduie zonelor 
limbice ale creierului să devină mai active, fapt care sporeşte neu- 
rologic intensitatea emoţională a experienţei. La călugăriţe și la 
budiști are loc experiența opusă. Crește activitatea din lobul 
frontal, descrește activitatea limbică, iar combinaţia generează o 
stare pașnică gi senină de conștiință. În mod interesant, si călu- 
gáritele, si penticostalii erau de părere că studiul nostru demon- 
stra că Dumnezeu poate interveni si influenţa direct creierul. 


Construcţia neurologică a lui Dumnezeu 
7 


Când am analizat cercetarea din toate studiile noastre, am aflat 
că diferite parti ale creierului produc experiențe diferite care 
afectează felul în care îl percepem sau gândim pe Dumnezeu, 
universul, mintea și vieţile noastre. De exemplu, lobii nostri 
frontali (cea mai nouă parte a creierului uman) ne oferă con- 
ceptul logic de Dumnezeu rational, deliberat si iubitor, în 
vreme ce sistemul limbic (cea mai veche parte a creierului) 
creează o experienţă emoţională semnificativă a lui Dumnezeu. 
Dacă una dintre părțile creierului nu funcţionează bine, pot 
apărea gânduri și percepții neobişnuite. Unii oameni cu afec- 
tiuni neurologice pot deveni obsedati de Dumnezeu, în vreme 
ce alții pot pierde orice interes pentru religie. O persoană cu un 
sistem limbic supra-activ ar putea rumina în fiecare zi în jurul 
păcatului originar, în vreme ce o persoană cu un lob frontal 
supra-activ ar putea deveni absorbită de demonstraţia matematică 
a existenţei ontologice a lui Dumnezeu, după cum a încercat 
Kurt Gódel.? 
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Un sistem limbic supra-activ, care ne generează stările 
emoţionale, este periculos fizic și psihologic, dar acum avem 
dovada, dobândită dintr-un studiu recent efectuat asupra 
tehnicii yoga, că un program de antrenament (care include 
variate posturi, mișcări, întinderi și meditații) scade activitatea 
în amigdală, organul-cheie în sistemul limbic care generează 
anxietate și frică. Meditatia atentă, care include actul etichetării 
conştiente a sentimentelor din fiecare moment, reduce de ase- 
menea activitatea amigdalei.!* 

La celălalt capăt al spectrului neurologic, dacă și cortexul 
frontal și centrele emoţionale ale creierului rămân inactive atunci 
când o persoană îl contemplă pe Dumnezeu, Dumnezeu va avea 
puţină semnificaţie sau valoare. Aceasta credem că se întâmplă în 
creierele indivizilor nonreligiosi, iar studiile noastre preliminare 
de scanare a creierului unor atei indică această directie.!? 


Zona senzorială 


Zona de 
asociere 
a orientării 


Zona motorie 


Zona de 

asociere a 

atenției Zona de 
vedere 


primară 


Lobul 
occipital 


Lobul frontal 


A d 


Lobul 
parietal 


Locatia anatomicá a lobilor majori si a regiunilor creierului. 
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Pentru a avea o percepţie sau experienţă pozitivă a lui 
Dumnezeu, trebuie să existe echilibrul „corect“ al activităţii 
frontale și limbice. Literatura neurologică arată clar că fiecare 
experiență meditativă este cumva unică și stimulează diferite 
parti ale creierului în grade diferite. Poate aceasta explică de ce 
experimentarea lui Dumnezeu de către fiecare este unică. Chiar 
şi în tradiţia penticostală a vorbirii bisericești, fiecare mesaj este 
foarte original și rar se repetă pentru un practicant. 

Alte parti ale creierului sunt asociate cu noţiuni şi expe- 
riente diferite legate de Dumnezeu. De exemplu, cortexul occi- 
pital, care se află in partea din spate a creierului, ne ajută să 
întrevedem un Dumnezeu antropomorf, în vreme ce lobii tem- 
porali (situaţi deasupra urechii, dar dedesubtul zonei parietale) 
îngăduie unor persoane să audă vocea lui Dumnezeu. Dacă 
aceste zone au de suferit, unii pacienţi încep să vadă sau să audă 
tot felul de fenomene pe care le interpretează ca religioase, 


mistice sau demonice.1€ 
5, 
y 


Scanare 


Scanare in repaos M RES 
in timpul rugáciunii 


Lobul parietal Lobul parietal 


Scanarea creierului unei cálugárite in repaos si in timpul rugáciunii aratá activi- 
tate scăzută în lobul parietal care poate fi asociată cu pierderea sentimentului 
de sine. 
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Lobul parietal, atunci când este activ, ne dă un sentiment de 
sine în relație cu timpul, spaţiul și alte obiecte din lume. 
Aceasta ne permite să ne imaginăm un Dumnezeu care este 
separat de noi, existând dincolo de hotarele ființei noastre. 
Studiile noastre, bazate pe scanarea creierului, despre formele 
contemplative de meditaţie budistă și creștină arată că atunci 
când activitatea din zonele parietale descreşte, apare un senti- 
ment de lipsă a timpului și a spaţiului. Aceasta îngăduie medi- 
tatorului să se simtă una cu obiectul contemplatiei: cu 
Dumnezeu, cu universul, pacea sau orice alt obiectiv asupra 
căruia se concentrează el. 

În orice caz, atunci când penticostalii vorbesc în limbaj reli- 
gios, activitatea parietală crește. Aceasta le dă sentimentul că o 
entitate separată comunică cu ei. Deci ei nu trăiesc experienţa 
de a se simţi una cu Dumnezeu. De vreme ce zona parietală 
joacă de asemenea un rol în formarea si articularea limbajului!”, 
este normal că vom vedea acest tip de activitate în timpul expe- 
rientei penticostale. Și totuși, când pacienţii noştri cu afecţiuni 
ale memoriei cântă sa-ta-na-ma în timpul meditatiei, activita- 
tea parietală descreşte, ca în cazul budistilor si al cálugáritelor. 
Nu înțelegem pe deplin acest fenomen, dar presupunem că tre- 
buie menţinut un puternic sentiment de sine pentru a se între- 
ţine un dialog interior cu Dumnezeu. 

Am descoperit de asemenea cá meditatorii avansați prezen- 
tau un nivel ridicat de activitate parietală și atunci când nu 
meditau. Aceasta sugerează că, în timp, meditaţia întărește sen- 
timentul de sine în relaţie cu lumea, la fel ca și cu dimensiunile 
spirituale ale vieţii. Ea sugerează de asemenea că manipularea 
conștientă a activităţii parietale întăreşte această parte a creieru- 
lui în același fel în care activitatea intelectuală consolidează 
lobul frontal. Într-adevăr, activitatea parietală crescută este 
asociată cu conștiința, starea de alertă sporită şi cu abilitatea de 
a rezona cu sentimentele si gândurile altor oameni. 
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Intensificarea compasiunii și a conştiinţei sociale 


Numeroase forme de meditaţie stimulează o altă parte impor- 
tantă a creierului: cortexul cingulat anterior.!? Cingulatul ante- 
rior este situat între lobul frontal si sistemul limbic, acţionând 
ca mediator între sentimentele și gândurile noastre. El este 
implicat în conștiința socială și intuiţie şi este mai mare la femei 
decât la bărbați.!? Aceasta ar putea explica de ce în general 
femeile sunt mai empatice, mai abile social și mai reactive la 
stimulii ce induc teama. În orice caz, „mai mare“ nu înseamnă 
„mai bun“. De exemplu, bărbaţii care au dificultăți în a-și 
exprima sentimentele sau în a recunoaște sentimentele altora, au 
o mai mare zonă a cingulatului anterior în partea dreaptă a 
creierului.20 Prin urmare, ar putea avea o mai mare capacitate 
de a-și reprima sentimentele reducând activitatea de starnire a 
fricii în amigdală. Astfel de oameni, dacă nu sunt puternic pro- 
vocati, experimentează mai putin emoția. Alte studii au arătat 
că bărbaţii insensibili au mai puţină activitate th cingulatul 
anterior, sugerând cá ar putea simți sentimente negative, dar nu 
sunt conştienţi de ele.?! 

Practicile contemplative stimuleazá activjtatea in cingulatul 
anterior, ajutând deci o persoană să devină mai sensibilă la sen- 
timentele altora. Într-adevăr, meditarea la orice formă de 
Dumnezeu, inclusiv iubirea lui Dumnezeu, pare să întărească 
aceleași circuite neurologice care ne îngăduie să simţim compa- 
siune fata de alții.22 

În contrast, activităţile religioase care se concentrează pe 
teamă deteriorează cingulatul anterior și, când se întâmplă 

„aceasta, o persoană va pierde adesea interesul fata de breocus 
pările altor oameni sau va reacţiona agresiv împotriva lor.? 
Bănuim cá religiile bazate pe teamă pot chiar crea simptome 


" Unii experti în ncurostiintá consideră cingulatul anterior o parte a 
lobului frontal și a cortexului prefrontal; alții îl văd ca pe o parte a siste- 
mului limbic și paralimbic. Noi si alții îl vedem și ca pe o parte a cortexu- 
lui prefrontal dorsolateral, dar și ca pe o formă distinctă. 
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care oglindesc tulburarea din stresul posttraumatic.2* Studiile 
bazate pe scanarea creierului au arătat că odată ce anticipăm 
viitorul eveniment negativ, activitatea din amigdală este spo- 
ritá, iar activitatea din cingulatul anterior scăzută. Acest lucru 
generează nevrozá si anxietate.25 Indivizii foarte anxiosi pot fi 
atrași de religiile fundamentaliste pentru că oferă un sistem de 
credințe foarte structurat, care reduce sentimentul de nesigu- 
ranta. Ín acest sens, a fi membru intr-un ordin religios strict 
poate reduce sentimentele de furie, anxietate si teamá. $i odata 
ce ești acceptat ca membru, vei fi îmbrățișat cu voioșie de 
întreaga congregatie. Aceasta, credem noi, va avea efecte pozi- 
tive asupra cingulatului anterior în dezvoltarea sentimentelor 
de compasiune fata de sine şi alti membri ai grupului. Dacă însă 
comunitatea seamănă disprețul fata de membrii altor grupuri, 
aceasta va inhiba în cele din urmă funcţionarea cingulatului 
anterior. 

Dacă doriţi să menţineţi un sănătos cortex cingulat anterior, 
cortex frontal și sistem limbic, cu orice pret trebuie si meditati 
şi să vă rugaţi, dar numai în legătură cu acele concepte care vă 
dau un sentiment de iubire, bucurie, optimism și speranţă. 
Credem că meditaţia este deosebit de importantă pentru creier 
pentru că ea contracarează pornirea noastră biologică de a 
reacţiona la situaţii periculoase cu animozitate sau teamă. Pare, 
de asemenea, să ne facă mai sensibili la suferinţa altora, fapt 
care ar putea explica de ce acele tradiţii care pun accent pe 
meditaţie sunt adesea implicate în acte de caritate comunitară și 
în acţiuni de menţinere a păcii. 


Care parte a creierului îl face pe Dumnezeu real? 


Una dintre cele mai interesante descoperiri în studiile noastre 
de scanare a creierului implică talamusul, o structură în formă 
de nucă, ce stă în vârful sistemului limbic în centrul creierului 
(există de fapt două — o pereche — fiecare jumătate fiind situată 
în câte o emisferă). Talamusul este Gară Centrală a procesării 
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senzoriale: fiecare senzaţie, stare de spirit si gând trece prin el, 
„iar informaţia este legată de alte părți ale creierului. Dacă tala- 
musul încetează să mai funcţioneze, lumea voastră, cu tot ce 
înseamnă ea, intră în comă. Chiar şi o deteriorare minimă va 
umbri performanţa altor parti ale creierului. zę 

La aproape toti subiecții noștri care au meditat timp de 
douăzeci de ani, am întâlnit o activitate asimetrică între jumă- 
tatea stângă si cea dreaptă a talamusului atunci când nu erau 
implicați într-o activitate contemplativă. Cu alte cuvinte, o 
parte era mai activă decât cealaltă. La populația generală, 
ambele părți sunt egale ca activitate, mai ales când se află în 
stare de odihnă. 

Ce ar putea însemna aceasta? Întâlnim ocazional astfel! de 
asimetrie la epileptici și schizofrenici, dar subiecții noștri nu 
aveau astfel de simptome. Talamusul joacă un rol crucial în 
identificarea a ceea ce este și ce nu este real și oferă un senti- 
ment de semnificaţie emoţională gândurilor care ga în lobul 
frontal. La majoritatea 
animalelor, talamusul tri- 
mite în principal într-o 
singură direcție mesaje 
către cortexul frontal, dar 
la oameni are loc un dia- 
log neuronal enorm. 

Dorim să afirmăm că, 
cu cát meditati mai mult 
asupra unui obiect speci- 
fic — fie Dumnezeu, fie 
pace sau succes financiar —, 
cu atât talamusul vă va 
deveni mai activ, până ce 
atinge un punct de stimu- 
lare în care percepe gân- Scanare SPECT a creierului unei persoane 
durile în același fel în care cu o experiență de mai bine de cincispre- 
sunt percepute senzațiile. zece ani de meditație, arătând asimetrie în 


Si dacă exersati mai des o activitatea talamusului. 
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idee, creierul va începe să răspundă de parcă ideea ar fi un obiect 
real în lume. Aceasta, credem noi, este ceea ce ar putea cauza 
asimetria talamică la meditatorii avansați. Prin urmare, cu cât vá 
veţi concentra mai mult asupra lui Dumnezeu, cu atât Dum- 
nezeu va fi simţit mai real. Dar nu va fi o realitate „simetrică“. În 
schimb va fi perceput „asimetric“, adică realitatea va apărea 
diferită de percepţia normală despre lume a altei persoane. 
Pentru meditatorii avansați, realitatea asimetrică devine starea 
lor normală de conștienţă. Dumnezeu, liniştea și unitatea devin 
o parte integrantă din viaţa lor, nu un gând, ci o experienţă pal- 
pabilă, la fel de reală precum cartea pe care o ţineţi în mână. 
Talamusul nu face nicio distincţie între realitatea interioară 
şi exterioară și deci orice idee, dacă este contemplată suficient 
de mult, va căpăta aspectul de realitate. Credinţa voastră va 
deveni neurologic reală, iar creierul va răspunde în consecinţă. 
Dar pentru altcineva, care a meditat asupra unui set diferit de 
credinţe sau scopuri, o realitate diferită va părea adevărată. 


Chimia și Dumnezeu 


Practicile spirituale au de asemenea efect asupra neurotrans- 
mitátorilor, chimicalele care fac trupul şi creierul nostru să 
funcționeze. De exemplu, o creştere de 65 de procente de 
dopamină a fost găsită la indivizii care practicau yoga nidra?", o 
formă de meditaţie în care persoana menţine conștiința trează 
în timp ce rămâne într-o stare de relaxare completă. Dopamina 
intensifică imaginaţia senzorială, generează stări de plăcere, 
stimulează gândirea pozitivă, sporește sentimentul de bună- 
stare și ne îngăduie să ne simţim în siguranţă în lume. Chiar și 
extazul care rezultă din cocaină este legat direct de creșterea 
bruscă de dopamină în creier. Aceasta ar putea explica de ce 
unii Oameni aseamănă experienţele spirituale. cu experienta 
drogării, de vreme ce ambele au o cale comună în creier. 
Într-adevăr, abilitatea de a crede în tărâmurile spirituale 
poate fi dependentă de cantitatea de dopamină care este eliberată 
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în lobii frontali, iar prea puţină dopamină poate conduce acea 
persoană către scepticism și neîncredere. Pe de altă parte, nive- 
luri ridicate de dopamină pot determina o persoană să adopte 
credinţe paranormale.28 O altă cercetare a sugerat că echilibrul 
de activitate între emisferele stângă si dreaptă ar putea regla 
predispoziția unei persoane către spiritualitate sau ateism.2? 

În timpul formelor intense de meditaţie (vipassana, intro- 
spectie și Meditaţie Transcendentală), nivelele de serotoniná 
din sânge sunt „schimbate. În unele studii ele cresc, în altele 
descresc și se pune întrebarea dacă sunt benefice sau dăună- 
toare.%0 Unele argumentează că meditaţia poate provoca mici 
leziuni ca de epilepsie, dar, după știința mea, niciun caz de 
epilepsie nu a fost legat direct de practicile spirituale. Există, 
însă, o mărturie anecdotică, și anume că oamenii cu personali- 
tati instabile ar putea avea simptomele temporar crescute. Dar 
de vreme ce s-a folosit la scară atât de largă meditaţia in psiho- 
terapie — unde s-a dovedit că este deosebit de eficientă in trata- 
mentul depresiei severe —, rezultă că este un tratament foarte 
eficient pentru tulburările stării de spirit.?! Serotonina eliberată 
în timpul meditatiei ar putea fi de asemenea responsabilă pen- 
tru intensa imagistică vizuală și experienţele spirituale adesea 
raportate în timpul practicii spirituale intense. 

Cercetarea a arătat că practicile spirituale afectează și alte 
neurochimicale importante din creier. De exemplu, forme 
uşoare de yoga ce presupun respiraţie și întindere sporesc 
nivelul de acid gamaaminobutiric (GABA) în creier cu până la 
27 procente. GABA este asociat cu niveluri joase de anxietate 

“şi depresie.*2 Meditatia Transcendentalá (care este o combi- 
nație simplă de relaxare, respiraţie și repetarea unui sunet sim- 
bolic) scade de asemenea substanţele de stres, epinefrina şi 
norepinefrina, fapt care explică de ce practicile contemplative 
vă induc o plăcută stare de relaxare.?? Schimbánd neurochimia 
creierului, practicile spirituale restabilesc un sentiment de pace, 
fericire și siguranţă, descrescând în același timp simptomele de 
anxietate, depresie şi stres. 
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Îl putem găsi pe Dumnezeu înghițind o pastilă? 


Care este situaţia experienţelor spirituale induse de droguri? 
Ne pot ajuta ele să îl găsim pe Dumnezeu ? De secole, plantele 
halucinogene precum cactusul de mescal și ayahuasca au fost 
folosite ca modalitate de a interactiona cu entităţi si forte spiri- 
tuale. Cánd LSD a devenit popular i in anii 1960, cei care au pro- 
pus drogul credeau că au găsit o modalitate de a atinge 
iluminarea spirituală şi psihologică. Dar era extraordinar de 
imprevizibilă și psihologii și-au dat în curând seama că oamenii 
cu personalităţi instabile se puteau angaja într-o „călătorie rea“ — 
o realitate-coșmar care putea dura zile, săptămâni sau luni. 
Experții din aproape toate câmpurile psihologiei și religiei 
cred că experienţele spirituale induse de droguri fac extrem de 
puţin pentru a crea o fundaţie spirituală în care să se poată 
trái.^* Dar alti cercetători îi dezaprobă. Ei cred că anumite dro- 
guri pot stimula experienţe profund semnificative întrerupând 
proasta funcţionare a circuitelor neurologice. De exemplu, 
marijuana modifică ceasul cerebelar uman*5, ceea ce ar putea 
ajuta la încetinirea hiperactivităţii.** Totuși, după cum au arătat 
patru studii desfășurate în 2008, marijuana tinde să împiedice 
multe funcţii cognitive", același lucru fiind valabil pentru 
MDMA, un drog popular cunoscut sub numele de Ecstasy.?? 


Meditatia sporeşte cognitia, memoria și abilitatea de concen- 
trare asupra sarcinilor specifice fără a crea riscuri de sănătate a 


creierului. 

“Substanțele halucinogene precum cactusul de mescal, 
mescalina, ayahuasca și LSD stimulează multe centre ale creie- 
rului, producând viziuni si percepții care uneori au conotaţii 
religioase. Într-un studiu recent cros-cultural, ce compară 
utilizatorii de droguri psihedelice cu utilizatorii de marijuana și 
alcool, utilizatorii psihedelici s-au dovedit a fi semnificativ mai 
predispusi spre credinţe mistice, valori spirituale și abilitatea de 
a simţi empatie fata de alții. Mai mult, cercetătorii au descoperit 
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că „utilizatorii de droguri ilegale nonpsihedelice păreau mult 
mai putin capabili să facă faţă situatiilor*.3? 

Un alt studiu sublinia că utilizatorii de droguri psihedelice 
erau mai imaginativi si mai empatici. Ei tindeau să fantasmeze 
mai mult, dar erau mult mai predispuși să acţioneze sub impul- 
sul sentimentelor şi să nutrească mai multă ostilitate incon- 
ştientă decât utilizatorii nondrogurilor.*? În vreme ce meditaţia 
crește treptat activitatea în lobii prefrontali reducând activi- 
tatea în centrele emoţionale, drogurile psihedelice creează o 
stimulare excesivă în întregul creier, similară cu ceea ce se vede 
când oamenii experimentează acute episoade psihotice.*! Prin 
urmare este mult mai dificil de încorporat experienţele induse 
de droguri într-un mod practic sau semnificativ. 

Un studiu foarte mediatizat efectuat la Scoala Universiţară 
de Medicină John Hopkins a condus la următoarele rezul- 
tate?: celor treizeci și șase de subiecti care nu mai luaseră 
niciodată droguri psihedelice li s-au administrat două droguri 
diferite în ocazii diferite: psilocybin (ingredientul activ gasit in 
ciupercile psihedelice) si ritalin, drogul stimulativ/care se pre- 
scrie în tratarea tulburărilor de atenție. Nu li s-a spus ceea ce li 
s-a dat. Cu psilocybin, subiecții raportau o intefisificare semni- 
ficativă în sentimentul lor de unitate, sacralitate, cunoaștere 
intuitivă si inefabilitate. Două luni mai târziu, participanţii 
continuau să asocieze experienţa cu sentimente intense de 
altruism, emoţii pozitive și comportament constructiv. În fapt, 
peste 70 la sută dintre repondenti au afirmat că a fost una din- 
tre cele mai frumoase experienţe din viaţa lor. Aproximativ o 
treime a spus că a fost unica experienţă profund spirituală din 
viata lor, iar o altă treime a afirmat că se află în primele cinci 
trăite de ei. 

Ritalina, însă, genera puţină semnificaţie sau valoare, deși 
câţiva oameni au raportat experienţe mistice. Dar înainte să 
porniţi în căutarea ciupercilor iluminatoare, ganditi-va la acest 
aspect: numeroşi subiecţi au avut sentimente intense de anxie- 
tate, iar 10 la sută au spus că nu mai vor să mai aibă vreodată 
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o astfel de experienţă. Mai mult, dacă abuzati de drogurile 
psihedelice, veti avea un risc ridicat pentru atacuri de panicá 
pentru toatá viata. Avem încă multe de învăţat despre cum şi 
de ce anumite droguri influențează credințele noastre spiri- 
tuale si religioase, dar rămâne lucru cert că meditatia este mai 


sigură. 


Reinventarea lui Dumnezeu 


Toate experiențele, fie ele religioase sau seculare, trebuie să fie 
văzute ca un continuum. Pentru o persoană, o experiență speci- 
fică va fi intensă, dar pentru alta aceeași experiență abia dacă 
stârneşte un răspuns neuropsihologic. Pentru unii oameni, 
cuvântul „Dumnezeu“ evocă un răspuns neurologic negativ; 
pentru alții, cuvântul stimulează neurologic un sentiment de 
fericire şi pace. 

Chiar și între atei, noţiunea de Dumnezeu evocă o paletă 
largă de reacţii. Când i-am cerut lui Kevin, meditator de mult 
timp și ateu, să se concentreze pe imaginea lui Dumnezeu, o 
parte a lobului său frontal a devenit mai activă, în vreme ce 
activitatea metabolică din cealaltă parte a descrescut. În ultima 
noastră carte, am descris aceasta ca pe o formă de disonantá 


cognitivă. + Prin urmare, când oamenii se concentrează asupra 
unei credint credinţe pe care o resping cu tărie, creierul lor va experi- 
menta un oarecare grad de conflict emoţional și confuzie inte- 


lectuală. Alţii nu. Când am scanat creierul unei atee in timp ce 
medita la Dumnezeu, nu am găsit nicio schimbare semnifica- 
tivă în activitatea neuronală. Bănuim că ateismul se prezintă în 
la fel de multe forme ca şi teismul si că diferiţi necredinciosi 
ajung la concluziile lor pe diferite căi neurologice ale logicii, 
experienţei, emotiel si influenţei sociale. Prin urmare, ne aștep- 
tăm ca fiecare ateu să manifeste un tipar diferit de activitate 
neuronală atunci când îl contemplă pe Dumnezeu. 

De vreme ce conceptul de Dumnezeu variază de la o persoană 
la alta, ne-am aștepta să găsim sute de „amprente“ neurologice 
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diferite, lucru pe care cercetarea noastră l-a identificat până 
acum. Copiii, însă, demonstrează o viziune mai consistentă a 
ideilor spirituale și religioase“5, ceea ce sugerează că ne formám 
cu toţii o noţiune similară a realităţii supranaturale în primii ani 


r 


Un ,atac* iluminator || 


Ín cartea sa recentá, My Stroke of 
Insight, Jill Bolte Taylor, specialistá 
in neurostiintá, descrie experienta 
ei extraordinará cánd, la vársta de 
treizeci si șapte de ani, a suferit un 
atac cerebral. Acesta a provocat 
leziuni neurologice serioase în par- 
tea stângă a creierului, dar a avut 
ca efect si o incredibilă experiență 
euforică în care s-a simţit intim si 
profund unită cu totul. Ea a argu- 
mentat că partea dreaptă a cre- 
ierului, eliberată de gândirea 
reductionistá abstractă a emisferei 
stângi, îngăduie unei persoane să 
experimenteze partea profund spi- 
rituală a naturii umane. Complet 
recuperată, dr. Taylor spune. că 
poate cu usurintá să facă trecerea 
între latura științifică și transcen- 
dentală a creierului ei. Experienţa 
ei sustine ideea că fiecare dintre 
noi are capacitatea interioară de a 
accesa aceste parti minunate ale 
fiinţei noastre — idee sprijinită si 
de cercetarea noastră bazată pe 
scanarea creierului, efectuată la 
Universitatea din Pennsylvania.. N 
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de viatá, una care de obi- 
cei implicá un chip sau o 
persoană care locuiește în . 
cer. Această noţiune își 
are rădăcinile în neajun- 
surile neurologice ale cre- 
ierului copilului și este 
profund influențată de 
ceea ce adulții aleg să 
creadă si să înveţe. (În 
Capitolul 5 vom explora 
in detaliu felul in care 
copiii și adulţii il imagi- 
nează pe Dumnezeu.) 

Ca să rezumăm, varie- 
tatile neuroldgice ale ex- 
perientei peligioase sunt 
numai atât — varietăţi. Nu 
există un „punct Dum- 
nezeu“, nici nu există o 
modalitate simplă de a 
cataloga credinţele reli- 
gioase. Informațiile indică 
o varietate nesfârșită de 
moduri în care practicile 
spirituale pot afecta pro- 
cesele cognitive, emotio- 
nale și experimentaliste ale 
creierului și fiecare dintre 
aceste experienţe va con- 
duce spre o noţiune dife- 
rită de Dumnezeu. 
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Este mersul la biserică bun pentru noi? 


Chiar și mersul la biserică vă va schimba creierul și sănătatea, 
dar numai dacă mergeţi frecvent, sau multi ani.^6 Studiile au 
arătat că mersul regulat la activităţile religioase va scădea tensi- 
unea sangvină, dar s-ar putea să nu fie suficient ca să se scadă 
riscul de infarct sau atac cerebral. De exemplu, într-o monito- 
rizare naţională, cei care mergeau săptămânal la serviciile reli- 
gioase aveau o tensiune cu 1,46 mm mai scăzută decât 
neparticipantii, lar cei care mergeau mai des decát de 52 de ori 
pe an înregistrau o scădere cu 3,03 mm“7. Pentru o persoană cu 
tensiune sistolică de 150, nu se va reduce riscul dacă o vor 
scădea la 147. Desigur, optimistul va argumenta că chiar și atât 
e important și trebuie să fim de acord cu el. Dar așa cum 
scepticii si profesorul Michael Shermer de la Universitatea 
Claremont Graduate subliniază: 


„În câteva studii asupra relaţiei dintre religiozitate $i morali- 
tate (se știe că oamenii religioși trăiesc mai mult), sunt folosite 
un număr de variabile religioase, dar sunt raportate numai cele 
cu corelaţii semnificative. Între timp, alte studii folosind ace- 
leași variabile de religiozitate au găsit corelaţii diferite si, 
desigur, le-au raportat numai pe acelea. Restul au fost depozi- 
tate într-un sertar al descoperirilor nesemnificative. Când 
toate variabilele sunt adunate laolaltă, religiozitatea si morali- 
tatea nu arată nicio relaţie.“48 


Criticii religiei vor indica vasta cantitate de cercetări care 
arată că îmbunătățirile sănătăţii nu sunt foarte departe de pura 
şansă.*? Dar faptul că implicarea religioasă are un efect oarecare 
este foarte important și nu ar trebui neglijat, așa cum încearcă 
unii cercetători. Indiferent cum doresc să interpreteze desco- 
peririle, dovezile sunt clare că implicarea religioasă are puţine 
dezavantaje şi foarte adesea are un efect benefic, mai ales când 
o persoană are sentimente pozitive faţă de propriile credinţe 
religioase. Uneori beneficiile sunt spectaculoase. De exemplu, 
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o statistică naţională a arătat că cei care se duc la biserică cel 
puţin o dată pe lună prezintă un risc al mortalităţii redus cu cel 
puţin 30-35 dep procente. 5° Numerele sunt valabile pentru cau- 
cazieni, afro-americani și americani mexicanP!, iar pentru 


bătrâni, activitatea religioasă este chiar și mai benefică.52 Presu- 


pun că este corect să spun că Dumnezeu este bun pentru cre- 
ierul nostru, dar nu neapărat și pentru inimă! 

Acestea sunt, apropo, studii longitudinale pe termen lung, 
ce urmăresc indivizii aproape 30 de ani; cei care au frecventat 
inconstant serviciile religioase au avut rate mai mari de mortali- 
tate cauzate de tulburări circulatorii, digestive s $i respiratorii. i 
De fapt, cu cát vei merge mai des, cu atát vei fuma mai putin?* 
$i nu contează ce confesiune religioasă ai.55 

Oricine poate spune însă că efectele benefice sunt atribui- 
bile oricărei forme de interacțiune socială de grup, fie ea secu- 
lară sau religioasă. Aceasta este o idee importantă pentru că 
nimeni nu a reușit încă să analizeze alte variabile ca să vadă dacă 
religiozitatea î însăşi îmbunătățește sănătatea. Dar religiile sunt, 
prin chiar natura lor, menite să atingă orice aspect af’ vieţii unei 
persoane. Tradițiile religioase încurajează anumite obiceiuri și 
descurajează altele. Ele oferă implicare socială 4i sentimentul 
unui scop şi al unei semnificaţii, variabile care sunt esenţiale 
pentru sănătatea psihologică a oricui. 

Dar aceasta nu înseamnă că ar trebui să îi silim pe indivizii 
reticenti să se ducă la biserică mai des. În unul dintre puţinele 
studii care examinează potenţialul risc de sănătate al religiei, 
cercetătorii universitari Kenneth Pargament și Harold Koening 
au descoperit cá lupta religioasă — ce apare la oameni care cred 
cá sunt pedepsiţi de Dumnezeu, posedati de demoni, sau care 
experimentează nemulţumire religioasă şi spirituală — scurtează 
semnificativ durata vieţii.5* Mai mult, dacă ruminati pe senti- 
mentul de vină sau teamă, sau nutriti atitudini negative faţă de 
Dumnezeu, cler si alti membri ai bisericii, veţi fi de asemenea 
înclinat spre o sănătate precară și depresie.57 Oamenii care sunt 
furiosi pe Dumnezeu au mai multe probleme medicale și rate 
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de recuperare mai reduse??, iar pacienţii care se luptă cu 
problemele religioase, în timp își riscă sănătatea.5? 

Aceste studii sprijină argumentul nostru că religiile bazate 
pe frică pot fi periculoase pentru sănătatea omului. Este păcat 
că nu putem pune un semn de atenţionare pe anumite pasaje 
din Biblie sau Coran, mai ales pe cele care încurajează violenţa 


față de alti oameni, cu credinţe diferite. 


Elementul timp 


Dacă analizati informațiile adunate din studiul meditatiei, unul 
dintre factorii cei mai influenţi este timpul. Cu cât veţi medita 
mai mult și mai frecvent, cu atât mai multe schimbări vor avea 
loc în creier. La meditatorii începători există puţine schimbări 
sau niciuna în funcţionarea creierului după unul sau două 
momente de practică. Majoritatea studiilor, ca al nostru, au 
descoperit însă schimbări mici dar semnificative în activitatea 
cerebrală după numai opt săptămâni de practică zilnică. 

Cei care practică zilnic timp de treizeci de minute sau mai 
mult, timp de multi ani, au cele mai mari diferente în activitatea 
neuronal4®, nu numai când meditează, ci și în stare de relaxare. 
Richard Davidson, care este șeful Laboratorului Waisman pen- 
tru Comportament și Imagisticá Cerebrală Functionala de la 
Universitatea din Wisconsin, a lucrat cu unii dintre cei mai 
avansați meditatori din lume. El și echipa lui au descoperit că 
aceste persoane înzestrate aveau îndemânarea extraordinară în 
manipularea anumitor parti ale creierului care controlează gân- 
duri şi emotii®!, inclusiv capacitatea de a genera compasiune in 
situaţii în care practic nimeni altcineva nu poate obține aceasta. 

Descoperirile lui Davidson demonstrează de asemenea că 
neuroplasticitatea creierului este mai mare decât ne-am fi ima- 
ginat. Un alt studiu important, recent publicat de Programul 
de Cercetare Neuroimagistică Psihiatrică de la Spitalul General 
Massachusetts, arăta de asemenea că meditaţia întărea grosimea 
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şi neuroplasticitatea creierului.S* În mod normal, atunci când 
îmbătrânim, cortexul nostru cerebral se subtiaza. 


Rezumat 


Descoperirile noastre neurologice au arătat că tipuri diferite de 
meditaţie si rugăciune afectează diferite parti ale creierului în 
moduri diferite si fiecare pare să aibă un efect benefic asupra 
funcţionării noastre neurologice si a sănătăţii fizice $i emotio- 
nale. Unele tehnici cresc fluxul sangvin în zonele frontală, 
parietală, temporală și limbică ale creierului, în vreme ce altele 
descresc activitatea metabolică în aceste zone. Meditatia inten- , 
sivă poate de asemenea să declanșeze o formă neobișnuită de 
activitate neuronală în acea parte a creierului care ignoră infor- 
matia trimisă ei de alte parti. Când se întâmplă aceasta, ne 
schimbăm radical percepțiile zilnice despre lume. 
Manipulându-ne respiraţia, corpul, conștiința, sentimentele 
$i gândurile, putem descrește tensiunea și stresul. Putem evoca 
sau suprima emoţii specifice şi ne putem concentra gândurile î în 
moduri care influențează biologic alte parti ale creierului. 
Dintr-o perspectivă neurostiintificá, faptul acesfa este uimitor 
pentru că tulbură viziunea tradiţională care afirmă că nu putem 
influenţa în mod voluntar zone inconștiente ale creierului. 
Numai fiinţele umane se pot gândi pe sine în fericire sau dispe- 
rare, fără nicio influență din lumea exterioară. Prin urmare, cu 
cât ne vom angaja mai mult în practici spirituale, cu atât mai 
mult control vom dobândi asupra trupului, minţii și destinului. 


DOI 


EVOLUŢIA NEUROLOGICA 
SI DUMNEZEU 


Imaginaţia este una dintre cele mai înalte preroga- 
tive ale omului. Prin această facultate el unește foste 
imagini si idei, independent de voință si, prin 
urmare, creează minunate şi noi rezultate... Valoa- 
rea produselor imaginaţiei noastre depinde desigur 
de numărul, acuratețea si limpezimea impresiilor 
noastre, de judecata si gustul nostru în alegerea sau 
respingerea combinațiilor involuntare, iar într-o 
anumită măsură, de puterea noastră de a le combina 
voluntar. 


Charles Darwin, Originea omului 


4 
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Varietátile experientei spirituale 


Cum se simte Dumnezeu? 

Când pun oamenilor această întrebare, reacția lor este adesea i 
aceeași. Fac o lungă pauză. Aceasta înseamnă ceva special pen- 
tru un neurospecialist, si anume cá are loc o intensă activitate 
neurologicá în timp ce diferite părţi ale creierului încearcă să 
formuleze în cuvinte un concept care sfidează parametrii lim- 
bajului multor oameni. Pentru majoritatea crediriciosilor, 
Dumnezeu este mult mai mult decât o idee. Dumnézeu este o 
experientá extrem de pretuitá care trece cu mult dincolo de 
orice definiţie teologică a cuvântului, motiY pentru care 
majoritatea oamenilor au răspuns ceva de genul „Oh! Ce între- 
bare... e greu de spus.“ 

Chiar şi ateii pe care i-am întrebat au rămas puţin pe gân- 
duri. Unii au râs, iar mulți au răspuns că Dumnezeu nu se 
simţea în niciun fel. Pentru acele persoane, Dumnezeu nu era 
nimic mai mult decât o idee abstractă. În orice caz, unul dintre 
prietenii mei necredinciosi, căruia nu îi place nici măcar să dis- 
cute chestiuni religioase, a răspuns cu toată sinceritatea că 
Dumnezeu se simţea „cald și neclar“. Era același răspuns pe 
care un coleg evanghelist mi-l dăduse cu o zi înainte. 

— Dar tu nu crezi în Dumnezeu, i-am spus prietenului meu 
ateu. l 

— Nu, dar cred în experiente transcendentale — știi tu, acele 
momente care revelează o dimensiune mai profundă a vieții. 
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Ráspunsul lui mi-a amintit cá experientele religioase pot fi 
definite și în termeni religioși, si seculari. 

Numai doi oameni au răspuns la ancheta mea în mai puţin 
de cinci secunde. Amândoi erau catolici și simțeau că religia 
abuzează de ei. Pentru ei gândul la Dumnezeu le readucea în 
minte amintiri tulburătoare pe care preferau să le evite. Amin- 
tirile traumatizante sunt reţinute mai mult timp și sunt rea- 
mintite rapid, fapt care ar putea explica de ce cei doi intervievaţi 
ai mei au răspuns atât de repede cu negativism.! Iar când creie- 
rul înregistrează o experienţă traumatizantă, circuitele neuro- 
nale vor fi si ele conectate la amintiri legate de ea. Să zicem, de 
exemplu, că v-aţi împiedicat pe scările bisericii și v-aţi rupt 
șoldul. Deşi evenimentul nu are nimic de-a face cu sentimentele 
voastre religioase, conceptul de Dumnezeu ar putea deveni 
neurologic legat de acela al durerii. 

Un mare procent de oameni interogati au spus că Dumne- 
zeu se simte ca iubirea. Dar când i-am întrebat cum se simte 
iubirea, au făcut și ei o lungă pauză." Dragostea poate fi chiar și 
mai greu de descris, pentru că nu poate fi definită nici de un 
substantiv, nici de un verb. Creierul procesează fiecare dintre 
aceste expresii semantice în moduri diferite, dar studiile au ară- 
tat că unele cuvinte ambigue precum „iubire“ implică o mai 
mare activitate neurologică — și prin urmare mai mult timp de 
procesat — decât simple substantive sau verbe.? Deci, dacă vă 
gândiţi la Dumnezeu ca la un sentiment, opus unei entităţi care 
există în univers, vă va lua mai mult timp neuronal și energie de 
procesare pentru a răspunde. De asemenea, toate acestea 
sugerează faptul că oamenii care petrec o perioadă lungă de 
timp contemplându-l pe Dumnezeu sunt mult mai capabili să îl 
perceapă pe Dumnezeu în modalități mai sofisticate. 


* Într-un sondaj nou creat am descoperit, în fapt, că multi studenti 
descriau pe Dumnezeu si sentimentele lor în moduri remarcabil de asc- 
mănătoare. 
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Sunt ușor de descris calitățile unui obiect concret precum o 
masă sau un copac, dar pentru multi oameni Dumnezeu este la 
fel de real ca toate celelalte lucruri pe care le vedeţi sau le simtiti 
în lume. Atunci de ce este Dumnezeu atât de dificil de descris? 
Dacă veți căuta prin volumele de analiză religioasă, texte reli- 
gioase şi teorii psihologice, veţi găsi suficient de multe definiţii 
ale lui Dumnezeu cât să umpleti o carte. Credinciosi de diferite 
religii îl văd pe Dumnezeu ca pe un prieten, ghid, învățător, 
tată, mamá, creator sau judecător. Unii îl văd pe Dumnezeu ca 
pe un legislator, făcător de minuni, sau ca pe un observator dis- 
tant al soartei umanităţii. Alţii se referă la Dumnezeu ca fiind 
spirit, speranţă, inspiraţie, viata, iubire sau adevăr. Alţii îl echi-, 
valează pe Dumnezeu cu totul, nimicul, o mare putere, o fan- 
tezie iluzorie, sau sinele cel mai profund al cuiva. în psihanaliza 
tradițională, Dumnezeu este uneori echivalat cu proiecția sim- 
bolică a unuia dintre părinţi, o iluzie necesară sau un ideal moral. 

Cei mai mulți oameni găsesc multiple semnificaţii $i au 
multe percepții ale lui Dumnezeu, dar dacă întrebi pur și sim- 
plu americanii de rând dacă cred în Dumnezeu, maifnult de trei 
pătrimi vor spune „da“5. Dacă însă te legi de o definiție mai 
strictă și un grup specific de oameni, asa cum ad făcut Edward 
Larson și Larry Witham când au interogat o mie de membri 
aleși la întâmplare ai Academiei Nationale de Ştiinţe, vei ajunge 
la rezultate foarte diferite. Ei l-au definit pe Dumnezeu ca pe o 
entitate care se angajează „în comunicare intelectuală și afectivă 
cu umanitatea, cu alte cuvinte un Dumnezeu căruia cineva 1 se 
poate ruga cu convingerea că va primi un răspuns“, și s-a des- 
coperit că numai 40 de procente exprimau o credinţă într-o ast- 
fel de zeitate. 

Dacă doriţi să ştiţi ce cred oamenii, trebuie să puneţi între- 
barea în moduri diferite. De aceea, Mark si cu mine am folosit 
câteva abordări inovatoare. Am fost interesaţi de felul în care 
oamenii îl defineau pe Dumnezeu și spiritualitatea și am fost 
interesaţi să vedem dacă exista o diferenţă între ideile religioase 
ale oamenilor si experienţele spirituale personale. Când am 
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integrat răspunsurile cu alte anchete desfășurate în ultimele 
două decenii, am descoperit că are loc o mutație graduală în 
America, în care importanţa caracteristicilor fizice ale lui Dum- 
nezeu este în declin, în vreme ce crește interesul în valorile spi- 
rituale. 


Monitorizarea experiențelor religioase 


În 2005 am creat un chestionar online numit Monitorizarea 
Experientelor Religioase, adunând date legate de orientarea 
religioasă a oamenilor si sistemele lor religioase." Eram intere- 
sat în mod deosebit în analizarea descrierilor personale a expe- 
rientelor religioase și legarea lor de trecutul social, religios si 
personal al oamenilor. 

Am ales să ne facem monitorizarea online pentru că cerce- 
tările au arătat că repondentii sunt mult mai deschiși, mai 
onesti și mai putin reţinuţi atunci când nu sunt confruntati cu 
persoana care face interviul.5 Până la sfârșitul anului 2007 am 
adunat informaţii de la aproape 1 000 de oameni, dintre care 
300 au descris în detaliu experienţe spirituale specifice. Cei mai 
multi locuiesc în Statele Unite, dar aproximativ 15 procente 
locuiesc peste hotare. Deci avem reprezentanţi din Canada, 
Regatul Unit, Spania, Australia, Nigeria, Brazilia, Danemarca, 
Qatar, Israel, Pakistan, India, Myanmar, Finlanda şi Congo. 

În statistica noastră am inclus câteva chestionare prestabilite 
pentru a evalua trecutul religios, activităţile spirituale și gradul 
individual de religiozitate, si căsătoria, folosirea drogurilor si 
sănătatea psihologică. Am dorit de asemenea să știu cât de tole- 
ranti erau oamenii când întâlneau indivizi cu credinţe religioase 
diferite şi astfel am alcătuit o statistică pe care am numit-o 
„Scara Acceptării Religioase“. Rezultatele au fost surprinza- 
toare — și întru câtva descurajatoare —, pentru că am descoperit 


* Pentru a vedea întrebările puse participanţilor noştri la studiu, vezi 
www.neurotheology.nct. 
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că aproape 30 la sută din cei interogati aveau: dificultăţi în 
acceptarea celor cu credinţe religioase diferite. De fapt, mai 
multi oameni erau dispuși să se căsătorească cu cineva de rasă 
sau etnie diferită (85 de procente) decât cu cineva cu orientare 
religioasă diferită (72 de procente). 


SCARA ACCEPTĂRII RELIGIOASE 


REZULTATUL 
ROTUNIIT AL CU TOTUL 
RĂSPUNSURILOR | DE ACORD 
LA ÎNTREBĂRI 


TENDINȚĂ | TENDINȚĂ 
SPRE SPRE 
ACORD | DEZACORD 


COMPLET 
DEZACORD 


Sunt alte religii 
corecte, chiar 
dacă diferă de a 
dumneavoastră? 


V-aţi căsători cu 
cineva din afara 
religiei sau 
sistemului 
dumneavoastră 
de credinţe? 


V-aţi căsători cu 
cineva care nu vă 
împărtășește 
moștenirea 
rasială sau etnică? 


În căutarea realităţii lui Dumnezeu 


Sunt ușor de analizat datele legate de credinţele și activitățile 
religioase ale unei persoane, dar este foarte greu de adunat 
informaţii despre experienţele care au capacitatea de a trans- 
forma percepţia unui individ asupra realităţii. De aceea am 
încurajat participanţii online să descrie, cu propriile cuvinte și 
cu cât mai multe detalii posibile, acele experienţe pe care le 
socoteau ca având efecte profunde și durabile asupra vieților 
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lor. Chiar dacă nu avuseseră o astfel de experienţă, îi încurajam 
să scrie despre felul în care perspectivele lor religioase si spiri- 
tuale le afectaseră sau le schimbaseră vieţile. În cele din urmă, 
le-am pus următoarele două întrebări: 


1. Când ai avut experienţa, cum era în comparaţie cu senti- 
mentul obișnuit al realităţii ? 


2. Privind retrospectiv, cât de reală pare acum? 


Aceste întrebări erau importante pentru mine pentru că pe 
tot parcursul carierei mele am argumentat că experienţele spiri- 
tuale pot modifica neurologic percepţia cuiva asupra realităţii. 
Așa cum am menţionat în Capitolul 1, este foarte posibil ca 
sentimentul nostru de percepere a realităţii să fie diferit de con- 
știința conștientă a realităţii, de vreme ce fiecare tip de realitate 
este constituit prin circuite neurologice diferite care nu comu- 
nică între ele.6 Considerăm că de fapt conștiința reprezintă o 
viziune a realităţii limitată și întru câtva fragmentată, care se 
află în discrepantá cu viziunea holistică generată de procesele 
nonconstiente ale creierului. Poate că aceasta explică de ce 
multi oameni știu intuitiv că realitatea este mai mult decât inte- 
leg ei conştient și de ce unii pun semnul echivalentei între acea 
realitate şi Dumnezeu. Combinând cercetarea noastră neuro- 
logică legată de meditaţie cu rapoartele subiective adunate pe 
parcursul stabilirii statisticii, sperăm să extindem înţelegerea 
felului în care experienţele religioase afectează creierul și de ce 
nu există doi oameni care să aibă aceeași părere când vine vorba 
de credinţele religioase și spirituale. 

Dar cum analizăm descrierele narative personale ale expe- 
rientei spirituale? Tehnica pe care am folosit-o este numită 
„analiza conţinutului“, și așază în categorii frecvenţa cu care 
sunt folosite anumite cuvinte sau grupuri de cuvinte. De exem- 
plu, dacă doream să ştiu câţi oameni au experimentat un senti- 
ment de unitate cu Dumnezeu sau cu universul, atunci cuvinte 
precum unitate, unic, plenitudine puteau fi grupate și apoi 
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comparate cu cuvintele altor oameni, precum separat, distant 
sau singur pentru a descrie experiențele spirituale. Căutam, 

ractic, elementele comune experienţei religioase si spirituale. 
În fapt nu am găsit niciunul, descoperire foarte interesantă. 


Varietăţi personale ale experienţei spirituale 


Din cele aproape 5 500 de cuvinte pe care le-au folosit oamenii 
pentru a-și descrie experienţele, nu a apărut nicio terminologie 
comună.” Chiar si cuvintele experienţă si spiritualitate, la care | 
te-ai aștepta să fie foarte numeroase într-un sondaj adresat 
experienţelor religioase, s-au plasat la numai 23 și 17 procente. 
Dumnezeu a fost menţionat de numai 18 procente, iar Jisus de 
mai puţin de 4 procente. Numai 10 procente din repondenti gu 
menţionat iubire şi 6 procente au vorbit despre pace. Mai putin 
de 5 procente au făcut referire la credință, conștiință sau adevăr — 
cuvinte care mă asteptam să fie folosite mult mai frecyent i în 
descrierea experienţelor spirituale ; $i religioase. Iatá șase cuvinte 
din top și procentajul aproximativ de oameni care lezáu folosit: 


Experientá 23,096 f 

Dumnezeu 18,0 

Sentiment 17,0 (inclusiv simt, sentimente si am simţit) 
Spiritualitate 16,7 (inclusiv spiritual) 

Viată 14,9 

Credintă 13,8 (inclusiv a crede si credinte) 


Pentru a vă oferi o imagine mai limpede a utilizării comune — 
sau a lipsei de utilizare —, când am printat întreaga listă de 
cuvinte folosite de participanții noștri, am adunat o sută de 
pagini, cu 57 de cuvinte pe pagină. Cuvintele de pe pagina a 
doua erau folosite, în medie, 6 la sută din timp, pagina 3 scădea 


* Cuvinte precum un, 0, și, afară etc. au fost excluse din analiza aces- 
tor date. 
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la 5 procente, pagina 10 era sub două procente și fiecare cuvânt 
de pe cele optzeci de pagini rămase era folosit sub 1 procent din 
timp. În esenţă, cu greu gáseai pe cineva care să folosească ace- 
leasi cuvinte, fraze sau expresii pentru a descrie întâlnirea per- 
sonală cu divinul. Adevăratele experienţe religioase și spirituale 
sunt unice, cel puţin când vine vorba de abilitatea noastră de a 
le descrie în cuvinte. 

Faptul acesta este uimitor, mai ales pentru că multi cercetá- 
tori din domeniile psihologiei si religiei au pledat pentru natura 
universală a fenomenului spiritual — „filosofia perenă“, cum a 
fost numită.” Singurul numitor comun pe care l-am găsit nu se 
afla în descriere, ci în efectul pozitiv pe care astfel de experienţe 
l-au avut asupra vieților participanţilor. 89 de procente dintre 
repondenti au simţit un sentiment mai profund al spirituali- 
tái. Numai 10 procente au simţit că spiritualitatea lor era 
neschimbată de experienţe, în vreme ce 1 procent au spus că 
sentimentul lor de spiritualitate a fost nefavorabil afectat de 
experienţă. Însă şi mai important, 79 de procente au spus că 
simțeau un și mai mare scop in viețile lor, comparativ cu 4 pro- 
cente care simțeau un scop mai mic. 

Când i-am întrebat pe participanţi despre felul în care expe- 
rientele religioase le-au afectat religiozitatea, am menţinut 
intenţionat vagă definiţia acelui termen pentru a vedea cum vor 
răspunde fără alte sugestii. În jur de jumătate au spus că se 
simțeau mai religioși, o treime au spus cá religiozitatea lor nu 
s-a schimbat, iar 11 procente au spus cá se simțeau mai putin 
religioşi. Numeroși repondenti au spus că experienţele lor reli- 
gioase nu au avut neapărat legătură cu religiile în care fuseseră 
crescuţi, aşa că le-au abandonat ca să pornească pe un drum 
propriu. Într-o nouă statistică pe care tocmai am început-o, 
descoperim că studenţii manifestă un interes foarte puternic 
fata de filosofiile orientale, mai ales prin comparaţie cu traditi- 
ile religioase occidentale. Aceste rezultate sprijină ideea că 
America devine treptat mai putin religioasă dar mai spirituală, 
iar calitatea care guvernează această mutație este influenţată de 
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folosirea practicilor spirituale care integrează meditaţia și 
rugăciunea în viaţa cotidiană a oamenilor. 

În sondajul nostru online, 60 la sută dintre repondenti sim- 
teau că relaţiile lor de familie s-au îmbunătăţit ca rezultat al 
experienţelor religioase, iar 8 procente simțeau că acestea s-au 
înrăutățit. Aceasta ar putea reflecta frictiuni sporite cu părinţii 
care îmbrățișează credinţe religioase stricte. 

Cincizeci și trei de procente simțeau de asemenea o imbu- 
nătăţire a sănătăţii, în vreme ce numai 3 procente își simțeau 
sănătatea în declin. În chip interesant, aceasta sugerează că 
traseele spirituale individuale pot determina ameliorări ale 
sănătăţii asemănătoare celor descoperite la oamenii care merg 
cu regularitate la biserică. La nivel psihologic, 76 de procente 
au spus că simt mai puţină teamă de moarte și numai 2 la sută, se 
simțeau și mai temători. În general, alte studii au arătat că reli- 
giozitatea slăbeşte anxietatea legată de moarte, dar adesea core- 
latia este slabă. Prin urmare, descoperirile noastre sygereaza 
posibilitatea ca experienţele spirituale să fie elemeptul-cheie 
care scade teama de moarte a individului. Aceasta sg potriveşte 
cu credinţa budistă că meditaţia poate reduce anxietatea provo- 
cată de moarte. 4 

În cele din urmă, am găsit confirmarea faptului că expe- 
rientele spirituale schimbă în mod semnificativ simțul realității 
al unei persoane. În momentul experienței, 63 la sută au spus că 
aceasta a fost mai reală decât experiența lor normală a realității, 
iar 7 procente au spus că s-a simțit mai puțin reală. Privind 
retrospectiv, numai 46 de procente au spus că experiența s-a 
simțit mai reală. Se pare că impresiile lăsate de stările modifi- 
cate ale realității se pot disipa în timp. Din păcate, cum nu am 
cerut repondentilor noștri să dea propriile definiții ale realității, 
poate că au răspuns la întrebările noastre având altceva în 
minte. Este o problemă inerentă asociată chestionarelor de cer- 
cetare. 

Sentimentul de realitate în momentul experienței şi în retro- 
spectivă scade astfel: 
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REAL PE MOMENT REAL ÎN REPROSPECTIVĂ 


Mai real 63,2% 46,0% 
La fel 23,6 44,0 
Mai puțin real 6,8 5,2 


Totuși, cred că putem afirma cu certitudine că experienţele 
religioase au calitatea unică ce face să fie simţite diferit de 
simțul nostru cotidian al realităţii, iar faptul acesta este adevărat 
pentru majoritatea oamenilor care le trăiesc. Mai mult, se pare 
că unele elemente senzoriale relativ universale fac aceste expe- 
riente ceea ce sunt, chiar dacă sunt descrise în moduri foarte 
variate. Procesele cognitive îl transformă pe Dumnezeu într-o 
idee, dar procesele senzoriale îl transformă pe Dumnezeu 
într-un sentiment generalizat care schimbă felul în care perce- 
pem lumea. 


Dumnezeu este un sentiment sau o idee? 


Întorcându-ne la analiza noastră a descrierilor participanţilor la 
statistică, am început să grupăm diferite cuvinte în diferite 
tipuri de categorii. De departe cea mai mare categorie a inclus 
cuvinte care reflectau un puternic conţinut emoţional. Aproape 
o treime au descris experienţele ca fiind intense, folosind 
cuvinte ca extatic, emotionant, măreț, puternic, antrenant si 
profund. Aproape o jumătate au descris experienţele folosind 
cuvinte care exprimau starea de calm, seninătate și mulțumire. 
Aceasta se corelează bine cu modelul nostru neurologic ce 
sugerează că experienţele spirituale stimulează simultan siste- 
mul nervos simpatic (de excitare) și pe cel parasimpatic (de cal- 
mare). În general vorbind, se întâmplă rar ca o experienţă să 
excite si să calmeze în același timp, fapt care este unul dintre 
motivele pentru care credem că experienţele religioase stimu- 
lează creierul într-un mod unic. 
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Datele noastre demonstrează că experienţele spirituale, 
atunci când au loc, sunt sentimente, iar nu forme abstracte de 
intelectualism. În fapt, cuvinte precum simt, am simțit gi senti- 
ment au fost utilizate la fel de frecvent precum cele care se refe- 
reau la Dumnezeu. Înseamnă aceasta că „Dumnezeu“ este mai 
mult un sentiment decât o idee? Aparent nu, pentru că majori- 
tatea repondentilor au folosit termenul într-un context istoric, 
comparativ sau filosofic, după cum demonstrează următoarele 
exemple: 


„Nu cred în Dumnezeul lui Spinoza.“ 

„Nu cred în Dumnezeu în modul tradițional.“ 

„Dumnezeu este prea mare ca să încapă într-o singură religie.“ 

„Eu cred că Dumnezeu este numele inconştientului colectiv.“ 

4 

În fapt, din 1 000 de referiri la Dumnezeu, numai 42 se legau 
de experienţe personale directe, în vreme ce 99 de procente 
foloseau termenul într-un mod foarte abstract. Am gásit'cá este 
surprinzător că numai 1 procent din repondentii nostri au 
simţit cá au avut o întâlnire directă, personală cu Dumnezeu. 
Dumnezeu era în schimb folosit tipic pentru a explica intelec- 
tual sursa experientei spirituale. 

Bazándu-ne pe ceea ce știm despre procesarea de către 
creier a senzatiilor si despre recunoașterea conștientă a expe- 
rientelor, credem că experienţa spirituală a unei persoane (cum 
ar fi a te naște din nou) precede conștiința cognitivă cu aproxi- 
mativ o jumătate de secundă. După aceea, pentru a traduce acea 
conștiință în limbaj, creierul trebuie să se angajeze în zeci de 
activităţi fără legătură între ele pentru a transpune acea expe- 
rientá în cuvinte. Lucrul acesta ia timp neurologic adiţional, 
deci se lărgește breșa dintre experienţa propriu-zisă și expri- 
marea ei în limbaj. Experienţa poate fi comună multor oameni, 
dar cuvintele folosite pentru descrierea ei vor varia inevitabil de 
la o persoană la alta. Prin urmare, este posibil ca texte spirituale 
diferite să descrie o experienţă universală folosind un limbaj 
care este propriu culturii și confesiunii în care a fost scris. 
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Pentru persoana care nu a avut același nivel de experiență 
spirituală, Dumnezeu va rămâne o idee intelectuală — o promi- 
siune sau o posibilitate a ceva ce poate exista sau nu. Pentru 
acești oameni, credinţa devine cheia esențială pentru menti- 
nerea credințelor religioase. Dar pentru persoana care a avut o 
experienţă spirituală puternică, Dumnezeu este și un sentiment 
şi o idee. Și în ceea ce priveşte creierul, dacă pui o etichetă unei 
experienţe (în acest caz, „Dumnezeu“) și o umpli de semnifi- 
catie, va fi percepută precum ceva ce există realmente în lume. 

Deci de ce numesc oamenii această experienţă „Dumne- 
zeu“ ? Din simplul motiv că creierul trebuie să pună un nume 
tuturor experienţelor pentru a le îndosaria în memorie. Expe- 
riente vagi stimulează multe părţi ale creierului, generând 
incertitudine și anxietate și, prin urmare, din raţiuni de supra- 
vietuire, creierul va consolida și va reduce un sentiment într-o 
categorie identificabilă. Dacă intrerupeti conștient procesul de 
etichetare care are loc natural în lobul frontal, veţi interfera cu 
abilitatea dumneavoastră de a comunica și altora experienţa. 
Practicantii religioși care fac aceasta sunt adesea considerati 
mistici pentru că refuză să definească experienţele lor într-un 
mod neambiguu. 


Dumnezeu se simte ca iubirea și evocă pacea 


Analiza noastră de conţinut a arătat că majoritatea oamenilor 
care au avut experienţe spirituale vor discuta despre Dumnezeu 
în contextul unei experienţe simţite pozitiv. Cele două cuvinte 
folosite cel mai frecvent pentru a descrie experienţa și efectele 
ei ulterioare au fost iubire gi pace, iar pentru majoritatea oame- 
nilor, iubirea a fost adesea asociată cu Dumnezeu. Iată cum a 
formulat unul dintre repondenti: 


„Experienţa mi-a schimbat viata. În timp, vechile sentimente 
mi-au fost șterse $i nu am mai reacţionat sau comportat cum 
obisnuiam. Văd viaţa dintr-o perspectivă mult mai limpede, 
bazată pe iubire. Dar nici măcar cuvântul „iubire“ nu îmi oferă 


—93— 


Evoluţia neurologică si Dumnezeu A 


cu adevărat magnitudinea de care vorbesc. Vorbesc despre 
genul de iubire de sine și acceptare, pe care energia lui Dumne- 
zeu o recunoaște în fiecare dintre noi.“ 


Pentru multi dintre repondentii nostri, Dumnezeu a devenit 
un simbol pentru iubire și pace. Pentru alții, Dumnezeu sim- | 
boliza lumina sau adevărul. Mulţi oameni l-au experimentat de i 
asemenea pe Dumnezeu ca pe o modalitate de unire cu univer- 
sul, cu natura și ceilalți. Una peste alta, ei și-au văzut experien- 
tele religioase ca experienţe de învăţare, dar nu la nivelul 
obișnuit al existenţei cotidiene. De exemplu, puţini oameni au 
spus că experienţele lor afectau chestiuni precum serviciul, pla- 
nurile de vacanţă sau lucrurile pe care trebuiau să le cumpere. 
Experiențele lor erau aproape întotdeauna asociate cu chestiuni 
filosofice şi fundamentale profunde. 


J 
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Experientele spirituale nu sunt întotdeauna pozitive și aproape 
10 procente din repondentii nostri au spus cá au expefimentat 
emoţii negative cum ar fi depresia, anxietatea si teama. Moti- 
vele ar putea include: disconfortul tulburării vechilor credințe, 
preocuparea față de felul cum ar reacționa prietenii $i membrii 
familiei şi faptul că trezirile spirituale ar putea dezlintui oca- 
zional material inconștient tulburător, mai ales la oamenii care 
sunt foarte sensibili sau suferă de tulburări emoționale. 
Într-un caz dramatic, prezentat în Journal of Transpersonal 
Psychology,’ o tânără frecventa un grup de meditație kundalini 
când, fără veste, a început să aibă halucinaţii sălbatice. Și-a 
smuls hainele, a ieșit alergând din ashram și s-a internat într-un 
spital de psihiatrie, unde a fost sedată câteva zile. După aceea, a 
avut vise în care se vedea în iad, având relaţii sexuale cu tatăl ei. 
La terapie, ea și-a reamintit numeroase incidente de abuz emo- 
tional, amintiri pe care încercase să le suprime de decenii 
întregi. Cu ajutorul terapeutului, ea a ajuns să înțeleagă cum 
anumite tipuri de meditaţie pot înfrânge rezistenţa psihologică, 
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lăsând o persoană vulnerabilă la sentimente și gânduri ieșite din 
comun. Mai târziu s-a implicat în tradiţiile catolice ale tinereţii 
sale, unde a găsit liniște și un scop mai profund al vieţii. 

Astfel de întâmplări, destul de rare, sunt acum socotite de 
Asociaţia Psihiatrică Americană drept stări temporare de criză 
ce presupun „pierderea sau punerea la îndoială a credinţei, 
probleme asociate cu convertirea la o nouă credinţă, sau pune- 
rea la îndoială a altor valori spirituale care s-ar putea să nu fie în 
chip necesar legate de o biserică organizată sau o instituţie reli- 
gioasa“.!° Cum tot mai multi americani experimentează valori 
religioase diferite, medicii profesionişti s-ar putea să fie nevoiţi 
să devină conștienți de acest tip de problemă psihospirituală. 


Experiențele spirituale adaugă noi dimensiuni vieţii 


Din mai bine de trei sute de repondenti la chestionarul nostru 
care au descris experienţele spirituale în detaliu, 80 la sută au 
spus că au avut o formă de experienţă senzorială, vizuală sau 
auditivă. Oamenii au descris lumină, culori sau aure; sunete, ca 
un murmur sau un ţârâit; sau voci. Aceste senzaţii au sporit cu 
mult puterea si semnificaţia experienţei lor. În mod interesant, 
astfel de experienţe s-au tradus în abilități perceptuale mai 
puternice. Unii oameni au spus că simţurile lor cotidiene s-au 
ascuțit, iar 60 la sută au simţit că au dezvoltat efectiv noi abili- 
tati, care le îngăduiau să interpreteze informaţia în moduri 
diferite și mai semnificative. O persoană a afirmat că „Dum- 
nezeu mi-a oferit viziunea a cine sunt“. O femeie a descoperit 
că, uneori, putea „auzi muzică angelica si putea vedea umbre 
ale oamenilor care doreau să vorbească cu ea“. Pentru un om de 
ştiinţă, experienţa lui l-a determinat să accepte realitatea, validi- 
tatea şi utilitatea introspectiei sale intuitive: 


„Meditam de câţiva ani, dar într-o zi, pe când nu eram implicat 
în nicio meditație formală, totul în viaţă a părut să se adune 
într-un tot. Am avut această limpezime și a fost de parcă m-aș 
fi uitat la viaţă din afara ei. Era aproape de parcă intuiţia mea de 
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H 
| 
undeva « din adânc » a oferit un soi de experienţă directă care | 
îmi valida nevoia științifică de dovadă. Este greu de pus în | 
cuvinte, pentru că nu a fost o simplă experiență lineară « logică » | 
$i cuvintele obignuite nu o pot reda.“ | 


Din nou întâlnim dificultatea pe care oamenii o au in 
descrierea experientelor spirituale. Dar chiar dacá experienta 
sfidează descrierea, multi simt că le-a transformat orientarea in i 
viatá. Dupá cum scria un repondent, ,Lumea a devenit mai | : 
intens tridimensională. Mai bogată, intensă si plăcută“. Expe- — | 
rientele spirituale au de asemenea puterea de a modifica senti- | 
mentul de sine al persoanei, după cum vedem în următoarele , 
descrieri spectaculoase: | 
„Mi-am simţit « sinele » (ca proces, nu ca lucru) amutind, si Í | 
am devenit conștient de tăcere, de întunericul și goliciunea din | 
mine și din jurul meu. În această tăcere, am simțit un abis sau 
un vid plin de posibilităţi, speranţă, creativitate. Semána/de 
asemenea foarte mult cu o oglindă — adică, conştiinţa pa era 
« pură » conștiință fără subiect sau obiect, Realitatea efam eu 
în macrocosmos și eu eram Realitatea în microcosmos. Am 
mai simțit o deschidere, sentiment pozitiv, mulțumire, respect 
necondiționat etc. pentru toate lucrurile și toti oamenii. De 
parcă am întâlnit Regula de Aur, iubirea aproapelui ca pe mine 
însumi, chiar în acel moment. Aceste sentimente sau clipe de 
conștiință au fost intuitive si implicite — adică păreau să vină 
fără gânduri sau cuvinte.“ 


„În timpul meditatiei, am avut experiența de a mă simţi ca o 
conștiință fără trup, suspendată în spațiul infinit. Am mai avut 
de asemenea experiența unității cu tot ceea ce există. Am expe- 
rimentat o prezență spirituală și am ajuns să știu că prezenţa pe 
care o experimentam nu era alta decât eu însumi.“ 

„Am simţit o energie exterioară/interioară plină de putere, 


iubire şi claritate, imensă, de neconceput. Nu există ceva mai 
presus de aceasta în întreaga mea viata.“ 


| 
| 
| 
| 
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Aceste descrieri sunt similare celor inregistrate acum un 
secol de psihologul american William James,!! care reintáresc 
conceptia populará cá experientele spirituale au rámas relativ 
consistente pe tot parcursul istoriei. De asemenea, subliniază 
premisa mea cá timp de mii de ani creierul uman a generat 
spontan experiente spirituale si mistice. Universalitatea acestui 
fenomen neurologic este de maximá importantá ín a ne ajuta sá 
înţelegem similitudinile fundamentale si originile tradițiilor 
religioase și spirituale. Totuși, în interiorul acestei universali- 
táti, inabilitatea noastră de a exprima lingvistic aceste experienţe 
cu un grad oarecare de acuratețe a dus la o mare diversitate de 
idei religioase şi teologii. 


Experiențele spirituale vă schimbă vechile credințe 


În statistica noastră, multi oameni au raportat că experienţele 
lor religioase le-au schimbat credințele si, după cum am men- 
tionat mai sus, „credinţă“ a fost al șaselea cuvânt ca frecvență 
de utilizare. Am găsit de asemenea dovada pentru a sprijini 
noţiunea că experienţele religioase modifică ideile tradiţionale 
personale despre Dumnezeu. Pentru multi oameni, Dumnezeu 
şi-a pierdut semnificaţia biblică a neasemuirii și a devenit o 
forță care rezidă în interior: 


„Din acel moment (al experienţei mistice) sunt convins că 
Dumnezeu nu poate avea un nume. Dumnezeu este ceva, nu 
cineva, și nu este ceva independent de mine. Dar folosesc 
cuvântul « Dumnezeu » ca să exprim doar o idee, nu un carac- 
ter specific.“ 


„Aceste experienţe nu au părut să fie « personale » atât timp cát 
nu am simțit că întâlnesc o Persoană mai mare. Cred că ideea 
de Dumnezeu persoană mi se pare un antropomorfism; pro- 
iectarea lui Dumnezeu după propria noastră imagine.“ 


Astfel de noţiuni contrazic numeroase doctrine tradiționale, 
fapt care ar putea explica de ce oamenii care le văd ca spirituale 
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sunt adesea mai puţin dispuși să meargă la biserică sau să se 
identifice cu trecutul lor religios. Informaţiile noastre au dus la 
concluzia că jumătate dintre persoane și-au schimbat orienta- 
rea religioasă ca rezultat al unor astfel de experiențe. Au 
devenit mai dispuși să se căsătorească în afara sistemului lor de 
credinţe, dar schimbarea religiei nu i-a făcut mai dispuși să 
accepte „corectitudinea“ altor credinţe religioase. 

Un studiu desfășurat la Universitatea California, din Los 
Angeles, a arătat că tendinţa de explorare a formelor alternative 
de spiritualitate este în creștere. În 1982 sub 20 de procente din 
populaţia studenţească nu indica nicio preferință religioasă. În 
2004, 31 la sută dintre noii studenţi nu pretindeau nicio afiliere 
religioasă, deși peste trei sferturi au spus că se aflau în „căutare 
spirituală“. O treime dintre studenţi simţea de asemenea că era 
important să folosească facultatea ca loc de încurajare a „expre- 
siei personale de spiritualitate.“12 Alte statistici legate de religie 
şi spiritualitate reflectă schimbări similare în credinţe. In mod 
ironic, pe E ce interesele spirituale cresc, frecvenţa la 
biserică scade.? / 


x 


A i AT 
Devenind una cu Dumnezeu, universul și noi înşine 


Ideea de bază în înţelegerea fenomenologiei experienței reli- 
gioase subiective este aceasta: într-o mică măsură, aproape 
fiecare experienţă religioasă ne schimbă sentimentul realităţii și 
relaţia pe care o avem cu lumea. În general, crește sentimentul 
nostru de unitate și întreg, nu numai în sens metaforic, ci și în 
felul în care ne trăim vieţile. În fapt, mai bine de trei sferturi din 
repondenti au indicat că au avut un sentiment de unitate cu 
universul, sau cu intreaga viatá. Aceste sentimente sunt de ase- 
menea asociate cu un sens mai înalt al scopului și al semnifica- 
tiei în viaţa omului. 

Astfel de experienţe implică un anumit grad de autotrans- 
cendentá si o suspendare a egoismului personal. În acele 
momente, nu se mai simte nevoia de a controla mediul extern, 
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pentru cá totul pare in 
regula asa cum este. Tre- 
cutul si viitorul sunt sus- 
pendate si sentimentul 
tráiril in prezent invadeazá 
conştiinţa. Într-o astfel de 
stare, unii oameni cred că 
se află în prezenţa lui 
Dumnezeu, în vreme ce 
alţii ar putea simţi pur si 
simplu suspendarea stă- 
rilor negative de spirit. 
Totul este așa cum trebuie, 
pentru credincios ca si 
pentru necredincios. După 
cum a descris unul dintre 
participanţii noștri, „Simt 
că fiecare persoană este o 
scânteie de Unitate, făcând 
ceea ce trebuie să facă.“ 
Religia și spirituali- 
tatea operează la niveluri 
diferite, dar în final una o 
afectează pe cealaltă. Reli- 
gia creează un templu 
pentru practica spirituală, 
iar experienţele spirituale 


Ce face o persoană 
mai tolerantă 
fata de alte religii? 


Persoanele care au o cotă mai mare 
pe scara noastră a acceptării reli- 
gioase au mai puține prejudecăţi 
decât cele cu o cotă mai mică. Cei 
angajați în practici spirituale orien- 
tale au fost mai îngăduitori fata de 
alte credințe religioase decât cei 
care aderau la tradițiile monoteiste 
occidentale. Femeile se simțeau 
mai bine în alte credinte religioase 
si erau mai dispuse să participe la 
alte practici religioase. Un statut 
socioeconomic mai ridicat, în com- 
paratie cu statutul socioeconomic 
scăzut, prezice de asemenea o mai 
mare toleranță, dar nivelul de edu- 
catie este cel mai mare indicator 
care încuraja oamenii să fie mai 
toleranti cu alții. În mod interesant, 
oamenii care au avut experiențe de 
unitate erau de asemenea mai dis- 
puși să accepte credințele altora. 


J 


modifica conceptia despre religie. Deci atáta timp cát oamenii 
au experiente pe care le echivaleazá cu spiritualitatea, credintele 


religioase se vor schimba. 


Viitorul lui Dumnezeu 


Întreaga cercetare pe care noi gi alţii am acumulat-o ne îngăduie 
să facem o prezicere legată de viitorul lui Dumnezeu. Evident 
că Dumnezeu nu va pleca, dar nu va mai fi în mod necesar 
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Dumnezeul descris în textele noastre sacre. Conform unei 
recente statistici Barna, reprezentările biblice ale unui creator 
atotputernic și atoatestiutor pálesc.!^ Ce îi va lua locul? Dacă 
statistica noastră aruncă vreo lumină asupra întrebării, va fi un 
Dumnezeu care își păstrează misterul, o experiență foarte 
intimă care nu poate fi captată în cuvinte. Iar dacă tendinţa spre 
spiritualitate personală continuă, vom vedea o lume în care 
coexistă mai multe noţiuni despre Dumnezeu. Din fericire, 
aceasta va inspira o mai mare toleranţă între oameni de credinţe 
religioase diferite, pe măsură ce își vor da seama de unitatea și 
diversitatea de fond ale acestor experienţe. 

Cum vor răspunde instituţiile religioase tradiţionale? În 
același fel ca în trecut — se vor reinventa pentru a întâmpina 
nevoile generaţiei următoare de căutători. Bisericile curentului 
principal își liberalizează teologiile. Evanghelistii se indepar- 
teazá de retorica fundamentalismului, iar bisericile New Age 
vor crește ca număr în toată tara. Chiar și in țările musulmane 
spinul politicilor si credințelor extremiste începe să ifitre în 
declin.15 jp 

Religia și spiritualitatea se schimbă si evoluează constant, 
iar acesta este un lucru bun atât pentru societate, cât si pentru 
creierul uman. Noi idei ne provoacă să gândim mai profund î în 
legătură cu valorile și supraviețuirea personală și cu cât ne gân- 
dim mai mult la misterele naturii umane, cu atât mai probabil 
vom avea o epifanie care poate îmbunătăți calitatea vieţii. Pen- 
tru majoritatea americanilor, aceasta înseamnă spiritualitatea. 
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Cum arată Dumnezeu? 


Imaginatie, creativitate si reprezentarea vizuală 
a spiritualității 


Dumnezeu este atât sentiment cât şi idee, dar care primează? 
Experiențele spirituale par să apară spontan în creierele umane, 
dar, din câte putem spune, se produc rar la începutul copilăriei. 
În schimb, părinţii le prezintă copiilor ideea de Dumnezeu. 
Prin intermediul poveştilor si al ritualurilor religioase simple 
cum ar fi rugăciunea, un copil începe să perceapă conceptul de 
Dumnezeu și ceea ce reprezintă El. Aceasta devine fundamen- 
tul nostru neurologic pentru viitoarele credinţe religioase si ne 
va colora experienţele religioase pentru tot restul vieţii. 

În ceea ce privește funcţionarea mecanică a creierului, nu 
contează dacă Dumnezeu este fizic, mental sau spiritual real. 
Contează numai dacă conceptul este util pentru supraviețuirea 
noastră și, de vreme ce noţiunile tărâmurilor spirituale impreg- 
nează istoria culturală, aceasta sugerează că religia a jucat un rol 
important în ajutarea oamenilor să își trăiască viaţa. După cum 
subliniază biologul şi antropologul David Sloan Wilson, cre- 
dinta religioasă „este intim conectată cu realitatea de compor- 


x «1 


tamentelor motivante care se pot adapta la lumea reală. 


Desenánd chipuri ale lui Dumnezeu 


Toate gândurile și imaginile conștiente au un impact neuro- 
logic asupra creierului, dar anumite cuvinte afectează emotio- 
nal o anumită persoană mai mult decât pe o alta? Chiar și da si 
nu sunt procesate emotional si in zone diferite ale creierului? 
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Îi ia mai mult unei persoane să răspundă cu.nu, ceea ce 
sugerează că creierul nu acceptă cu ușurință să i se întrerupă 
comportamentul. În fapt, durează ani de zile să pregátegti min- 
tea unui copil să înțeleagă conceptul de „nu“. 

Dar cum rămâne cu cuvântul Dumnezeu ? Credem că acest 
concept are un efect specific unic asupra creierului, pentru că 
dovezile arată că toţi copiii încep cu o simplă i imagine concretă 
a lui Dumnezeu, care devine treptat mai abstractă și mai intensă 
emoţional fie pozitiv, fie negativ. Într-adevăr, Dumnezeu s-ar 
putea să fie unul dintre cele mai puternice cuvinte pe care le 
întâlnește un om în copilărie. 

Pentru a vă da un sentiment personal al puterii neurologice 
pe care il are un singur cuvânt, as dori să luaţi un creion sau un 
pix şi o coală albă de hârtie și să y desenati chipul lui Dumnezeu. 
Fiţi spontani si desenati indiferent ce vă vine în minte, fără să va 
faceţi griji pentru calitatea desenului, dar trebuie să-l terminati 
în două minute. De asemenea, fiti atenţi la prima reactie pe care 
ati avut-o cánd v-am cerut sá desenati i imaginea lui Dumnezeu. 
După ce veţi termina desenul, scrieți dedesubt/o scurtă 
descriere a semnificației lui. á 

Am efectuat aceste experimente timp de citiva ani cu dife- 
rite grupuri de oameni religioși si nonreligioși si, dacă sunteți 
ca majoritatea adulților care au participat, problema v-a prins 
probabil cu garda jos. Aproape toată lumea a făcut o pauză 
lungă — chiar și mai lungă decât atunci când am întrebat „Cum 
se simte Dumnezeu ?“ —, fapt care ne spune că există o activi- 
tate sporită în multe parti ale creierului, mai ales în centrul 
vizual, motor, de asociere, cognitiv si emotional. Într-adevăr, 
problema pare să fie atât de provocatoare neurologic și psiho- 
logic, încât unii oameni refuză să deseneze ceva. Copiii, însă, 
nu au nicio dificultate în a rezolva cerința și sunt încântați să 
deseneze impresiile lor despre Dumnezeu. 

Timp de șaizeci de ani cercetătorii au cerut copiilor să dese- 
neze imagini pentru a explora conceptele si credinţele reli- 
gioase. Copiii mici, în special, nu au limbajul necesar pentru a 
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Cum arată Dumnezeu? 


articula bine conceptele religioase, dar imaginile lor oferă o 
puternică introspectie în sentimentele și gândurile lor. În gene- 
ral, copiii își trăiesc viaţa religioasă mai degrabă prin inter- 
mediul viselor cu ochii deschiși si a simbolismului decât prin 
intermediul cuvintelor. 

De exemplu, în 1986 psihologul David Heller a intervievat 
patruzeci de copii folosind desene, jocul cu păpuși și forme 
inovatoare de dialog.5 El a descoperit că toti copiii catolici îl 
asociau pe Dumnezeu cu familia. Copiii evrei vorbeau despre 
Dumnezeu în relaţie cu suferinţa. Pentru copiii baptiști, Dum- 
nezeu controla, asigura ordinea, organizarea și structura vieţii 
umane. Copiii hinduși își identificau zeii cu comunitatea. 
Pentru ei, o ființă umană simboliza energia sau o forță in 
univers, iar nu o persoană. 

De aici s-ar putea presupune cá religii diferite genereazá 
imagini diferite ale lui Dumnezeu, chiar şi în rândul sectelor 
creştine, dar un studiu recent a comparat desenele copiilor cu 
trecut unitarian și baptist și nu a găsit nicio diferență semnifica- 
tivă.€ Faptul acesta sugerează că o confesiune religioasă are 
puţin de-a face cu imaginea fizică pe care copilul și-o face 
despre Dumnezeu. 

În mod interesant, niciun cercetător nu a adunat informaţii 
legate de ceea ce redau adulţii atunci când li se cerea să deseneze 
o imagine a lui Dumnezeu. Când am făcut aceasta, am dobândit 
fascinantele dovezi despre „evoluţia“ neurologică a imagisticii 
religioase din minţile credincioșilor și necredinciosilor. Dovezile 
sugerează chiar că ateii îl contemplá pe Dumnezeu cu aceeași 
profunzime și sinceritate ca şi un credincios devotat religios. Dar 
înainte să prezentăm felul în care adulţii îl reprezintă pe Dum- 
nezeu, să aruncăm o privire peste cercetările asupra copiilor. 


Imaginea unui copil despre Dumnezeu 


Patru studii majore au analizat imaginile lui Dumnezeu ale 
copiilor.” Primul a fost realizat în 1944 de sociologul american 
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Ernest Harms, care a adunat 4 000 de desene de. la copii cu 
vârstele între trei și optsprezece ani. În 1980, educatorul reli- 
gios german Hermann Siegenthaler a adunat 350 de desene de 
la copii între cinci și șaisprezece ani. lar în 1996, Helmut 
Hanisch, profesor de educaţie religioasă la Universitatea din 
Leipzig, a adunat mai bine de 2 500 de desene de la copii cu 
vârstele între șapte și șaisprezece ani. Un al patrulea studiu, 
realizat în 1998 de trei profesori universitari americani, a ana- 
lizat 968 de desene făcute de copii cu vârstele cuprinse între trei 
şi optsprezece ani. 

Fiecare cercetător a folosit întru câtva criterii subiective pen- 
tru a analiza imaginile, dar laolaltă, apar anumite teme comune 
care corespund vârstei copilului și afilierii religioase a părinților 
si educatorilor. De exemplu, copiii sub şase ani desenau de obi; 
cei chipuri, în vreme ce copiii între șase și zece ani desenau în 
principal chipuri și oameni. Dumnezeu era văzut ca un protector 
sau un rege, locuind uneori într-un palat sau în nori. Upeori, 
erau desenate îngeri sau scene biblice, dar pe măsură ce copiii se 
făceau mai mari, chipurile și oamenii erau înlocuiţi cy imagini 
mai simbolice, cum ar fi cruci, inimi, mâini deschise, sáu un ochi 
ce pluteşte pe cer. Copiii cei mai mari l-au reprezentat adesea pe 
Dumnezeu ca pe un soare, sau ca pe niște spirale strălucitoare și 
lumină. În toate studiile, utilizarea simbolurilor creștea cu vârsta. 

Hanisch a dus cercetarea la un alt nivel. El a adunat 1 471 
desene de la copiii vest-germani care mergeau la școli de ori- 
entare creștină. Apoi a adunat 1 187 desene de la copii care 
mergeau la şcoli din Germania de Est, unde doctrina oficială 
antireligioasă guverna ţara. 

În grupurile religioase, copiii cu vârste cuprinse între șapte 
şi nouă ani îl reprezentau pe Dumnezeu ca pe un chip sau o 
persoană în mai bine de 90 la sută din cazuri, dar după cum am 
văzut în studiile mai timpurii, s-a înregistrat un declin treptat 
pe măsură ce copiii au crescut. Până la vârsta de șaisprezece ani, 
numai 20 de procente mai desenau chipuri sau oameni. În 
schimb, ei preferau simboluri precum sori, cercuri și spirale. 
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Comentariile copiilor mai mari reflectau o perceptie iubitoare 
alui Dumnezeu. 


Desene ce îl reprezintă pe Dumnezeu făcute de o fată de sapte ani (stânga) si un 
băiat de paisprezece ani (dreapta). Amândoi copiii mergeau la școala de duminică. 


Procentajul imaginilor abstracte 


7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 


Vársta copiilor 


Pe másurá ce copiii religiosi cresc, reprezentárile lui Dumnezeu devin mai 
abstracte, ajungánd la optzeci de procente páná la vársta de saisprezece ani. 
Numai 20 la sutá din imaginile desenate de copii nonreligiosi mai mari erau 
abstracte; 80 la sutá au rámas antropomorfe. (Grafic modificat dupá Hanisch.) 
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Aceasta nu s-a întâmplat și cu lucrările de artă adunate de la 
studenţii nonreligiosi. Până la vârsta de șaisprezece ani, 80 la sută 
dintre copiii nonreligioși încă mai foloseau oameni ca să îl sim- 
bolizeze pe Dumnezeu. Comentariile lor erau în general nega- 
tive, referindu-se la Dumnezeu ca lipsit de putere si slab si adesea 
includeau referiri la război, nefericire, suferință și sărăcie. După 
cum a scris o fată de douăzeci de ani, „Nu înţeleg de ce Dum- 
nezeu îngăduie toate astea. Prin urmare, nu cred în Dumnezeu.“ 


Imaginându-l pe Dumnezeu 


Copiii mici nu au abilităţile cognitive pentru a articula con- 
cepte abstracte de Dumnezeu, dar își pot folosi imaginaţia 
vizuală pentru a cuprinde tărâmurile spirituale. Chiar și în 
creierul adult, ideile par să fie asociate cu procesele vizuale 
interne, iar matematicienii gândesc adesea în imagini atunci 
când descriu forțele invizibile ale universului. Chiar și câpd ne 
imaginăm trecutul îndepărtat sau evenimente viitoare, activăm 
circuitele vizual-spatiale ale creierului.? De fapt, dacă piu puteţi 
vedea, auzi, atinge, gusta sau mirosi ceva, primul impuls al 
creierului este de a presupune că acel ceva nu existiCu adevărat. 
Prin urmare, pentru oricine, primul răspuns al creierului este 
de a atribui o imagine conceptului de Dumnezeu. 

Fără această capacitate de imaginaţie vizuală, aproape că nu 
am fi capabili să gândim. Chiar și când dormim, reprezentările 
noastre vizuale ale universului rămân active, chiar dacă în 
moduri neobișnuite. Copiii, însă, nu au capacitatea neurologică 
de a separa cu ușurință fantezia de fapte, așa că formează cre- 
dinte care incetogeazá frontierele realităţii. Ei cred cu ușurință 
cá toate cogmarurile lor sunt reale, în vreme ce adulţii au proce- 
sele neurologice avansate care îi ajută să analizeze discrepantele 
perceptuale. 

Imaginaţia copiilor zboară şi aceasta face ca pentru ei să fie 
ușor să îl definească pe Dumnezeu cu imagini și cuvinte simple. 
Mai mult, felul în care îi aud pe adulţi că vorbesc despre 
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Dumnezeu va contribui de asemenea la imaginile pe care le 
formează. Dacă îi spui unui copil că Dumnezeu îl poate vedea, 
sau îi poate asculta rugăciunile, atunci imaginaţia copilului va 
asocia acele calităţi cu ochii și urechile unui chip. Dacă spui 
aceluiași copil că Dumnezeu se supără, creierul va genera ima- 
gini de incruntare, dinţi inclestati, sau poate pumni loviți de 
perete — construcţii vizuale care reprezintă felul în care un 
copil percepe furia la alte fiinţe umane. Dacă îi spui copilului că 
Dumnezeu poate face miracole, atunci imagistica interioară 
dobândeşte trăsături supraumane. De exemplu, un băiat l-a 
desenat pe Dumnezeu cu mantie și un S mare pe piept. 

Fetele desenează imagini oarecum diferite de ale băieţilor. 
Ele tind să folosească reprezentări mai simbolice și mai 
abstracte, iar în studiul lui Hanisch, un mic procent de copii de 
șapte ani au desenat reprezentări feminine ale lui Dumnezeu. 
Neurologic vorbind, știm că bărbaţii si femeile procesează 
cuvintele emotionale în moduri diferite si în parti diferite ale 
creierului, iar acest lucru ar putea explica diferenţele subtile.” 

Încet, conceptul de zeitate antropomorfă evoluează în creie- 
rul copilului. Pe măsură ce creierul începe să facă legăturile 
neuronale necesare pentru gândirea abstractă, imaginile reli- 
gioase devin mai abstracte. Și totuși conceptele abstracte vor 
continua să fie procesate vizual. Prin urmare, o noţiune precum 
iubire sau compasiune — care nu are formă fizică în lume — ar 
putea fi „văzută“ ca o inimă sau o mână întinsă către altcineva. 
Fericirea poate fi desenată ca un zâmbet, vina sau ruşinea pot fi 
reprezentate folosind culori închise, iar o bunăvoință atotpu- 
ternică ar putea fi desenată ca un soare radiind către Pământ. 
Dar când vine vorba de perceperea noastră primară a lui Dum- 
nezeu, totul începe cu un chip. 


Dumnezeu este un substantiv 


Ne-am născut cu un mecanism neurologic de identificare a 
obiectelor, iar primele obiecte pe care copiii învaţă să le identifice 
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sunt familia și cei care au grijă de ei. Cu fiecare obiect pe care 
copilul învaţă să îl recunoască, creierul îl etichetează, primul 
dintre multii pași care transformă o imagine într-un concept $i 
un cuvânt. Prin urmare, primele cuvinte pe care copiii le spun 
sunt cele care îi identifică pe oamenii pe care îi văd.19 Dar sin- 
gura parte a persoanei pe care copilul o recunoaște este fata. 
Copiii mici pot înțelege numai cele mai simple concepte, 
deoarece capacitatea neurologică de a înţelege concepte abstracte 
se va maturiza abia la adolescenti.!! Tipul cel mai ușor de cuvânt 
pe care îl poate învăţa un copil este un substantiv concret, pentru 
că se referă la ceva pe care copilul îl poate vedea, atinge sau 
gusta.!? Copiii mici nu pot înțelege cuvinte precum „pace“ sau 
„democraţie“ pentru că exprimă idei foarte sofisticate, iar locu- 


rile din creier unde sunt procesate substantivele abstracte rămân | 


slab dezvoltate timp de multi ani. Creierul unui copil mic nu are 
de ales decât să îl vizualizeze pe Dumnezeu ca pe un chip care 
este localizată undeva în lumea fizică vizibilă și aceasta ese şi 
ceea ce aflăm când analizăm desenele copiilor sub zece ani. 

Studiile bazate pe scanarea creierului arată că substghtivele 
sunt în primul rând legate de regiunile vizuale de procesare a 
obiectului.? Mai mult, de fiecare dată când este iftrodusă o 
idee nouă, creierul răspunde cu activitate sporită în părţile spe- 
cifice ale emisferei drepte,!^ în aceleași zone care construiesc 
reprezentările noastre vizuale ale realităţii. Prin urmare, când 
unui copil i se prezintă un concept spiritual, creierul îi dă 
automat un sens de realitate și semnificaţie personală. Copiilor 
care continuă educaţia religioasă li se vor prezenta noi modali- 
táti de a-l conceptualiza pe Dumnezeu și de fiecare dată când se 
întâmplă aceasta, creierul va revizui harta sa „spirituală“, deci 
nu este de mirare că vedem desenele copiilor devenind mai 
complexe pe măsură ce se maturizează. 

Dumnezeu este un substantiv, iar substantivele stimulează 
partea „unde“ si „care“ a creierului, regiuni specifice ale lobu- 
lui parietal.15 Acest lob este responsabil pentru identificarea si 
integrarea formelor pe care le percepem în lume,!€ și din câte 


— 108 — 


Cum aratá Dumnezeu? 


ştim despre felul în care procesează creierul obiectele vizuale, 
putem presupune că lobul parietal al copilului este foarte activ 
atunci când se gândește la natura lui Dumnezeu. Prin urmare, 
creierul încearcă să îl plaseze pe Dumnezeu undeva între fron- 
tierele universului observabil fizic. Ca rezultat, este mai puţin 
probabil ca, în ce-i priveşte pe copii, să aibă intenţionat un sen- 
timent de unitate cu Dumnezeu. După cum au arătat rezulta- 
tele noastre de scanare a creierului, numai meditatorii avansați 
pot suprima voit activitatea din zona parietală. 

n orice caz, copiii mai mari pot fi capabili „să modifice“ 
creierul mutând atenţia neurologică dinspre centrele vizuale spre 
regiunile frontale, unde are loc gândirea abstractă. Studiile 
bazate pe scanarea creierului arată că aceasta se produce când 
adulţii se concentrează pe idei complexe și când se întâmplă așa 
ceva, ne deconectăm neurologic de la orientarea noastră vizuală. 
Aceasta ar permite lui Dumnezeu să își piardă genul, chipul și 
poziţia în relaţie cu noi înșine și deci frontierele „Dumnezeu“ și 
„sine“ încep să se incetoseze sau să se contopeascá. Aşa cum vom 
descrie în următoarele câteva secțiuni, unii credincioși adulți și-au 
reprezentat experienţa spirituală desenând oglinzi pentru a-l sim- 
boliza pe Dumnezeu si sinele, ca fiind unul și același lucru. 

Procesele lobului frontal matur sunt de asemenea responsa- 
bile pentru o mai mare imaginaţie, creativitate și originalitate, 
pe care adulții le folosesc când încearcă să descrie calitățile ima- 
teriale ale lui Dumnezeu. Dacă aceste idei noi sunt repetate, 
vechile circuite ale memoriei pot fi permanent schimbate. 
Totuși, noţiunile de Dumnezeu din copilăria noastră vor con- 
tinua să ne influențeze gândurile. Şi acest lucru poate fi văzut în 
ilustrările lui Dumnezeu. 


Examinarea imaginilor adulţilor 
ce îl reprezintă pe Dumnezeu 


Pe baza schimbărilor reflectate în imaginile lui Dumnezeu rea- 
lizate de copii, am presupus că desenele adulţilor ar trebui să 


— 109 — 


Evoluţia neurologică si Dumnezeu 


reflecte tipare asemănătoare de evoluţie. La urma urmelor, 
creșterea neurologicá va continua până spre vârsta mijlocie — 
nu ar trebui să se maturizeze şi conceptele noastre despre 
Dumnezeu? 

Pentru a testa această presupunere, am organizat un experi- 
ment destinat câtorva probleme. În primul rând am presupus 
că adulții care mergeau cu regularitate la biserică sau se impli- 
cau în activități spirituale vor produce mai multe desene 
abstracte decât copiii. În al doilea rând, am presupus că dese- 
nele abstracte vor fi diferite în conţinut şi semnificaţie decât 
cele realizate de copii. În al treilea rând, am presupus că majori- 
tatea desenelor făcute de adulti nonreligioși și atei vor fi antro- 
pomorfe, reflectând puţină maturitate sau schimbare. Primele 
două presupuneri ale noastre au fost corecte, dar cea referitoare 
la atei a fost greşită. 

Participanţii au fost membri congregationali din patru bise- 
rici diferite de Știință Religioasă, membri ai bisericii unitariene, 
studenţi ai unui colegiu comunitar și membri ai societății 
California Free-Thought/Atheist. Pentru evaluarea nOastra 
preliminară, am adunat 256 de imagini. Majoritatea studenților 
la colegiu aveau vârste cuprinse între optsprezece şi d6uazeci si 
patru de ani, în vreme ce vârsta medie din celelalte grupuri era 
cuprinsă între patruzeci şi șaptezeci de ani, deci aveam cu sigu- 
rantá o paletă foarte largă de adulti pe care o puteam analiza. 
Aproape jumătate din acești indivizi petrecuseră cel puţin 
patru decenii contemplându-l cu seriozitate pe Dumnezeu, atât 
în sens pozitiv, cât si în sens negativ. 


Adulţi ce frecventează biserica 
Dintre participanţii noștri la statistică, 160 erau membri ai Bise- 


ricii Științei Religioase (a nu se confunda cu Stiinta Creștină) , si 


* În 2008, ca răspuns la o nemulțumire crescândă în cultura americană 
fata de religie şi organizaţiile bisericești, multe dintre aceste grupuri au 
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majoritatea erau membri de multe decenii. Acest grup spiritual a 
fost fondat la începutul secolului XX de Ernest Holmes şi a 
îmbrățișat o nouă filosofie, Noua Gândire, care îl vede pe 
Dumnezeu, universul, mintea și sinele personal ca fiind inter- 
conectate. După cum se afirmă în doctrina filosofică de bază a 
Bisericii Unite a Ştiinţei Religioase: 


„Ştiinţa Minţii este construită pe teoria că există O Minte 
Infinită care include din necesitate tot ceea ce este, indiferent 
dacă e vorba de inteligența omului, viaţa animalului, sau Pre- 
zenta invizibilă care este Dumnezeu. Prin această ştiinţă învă- 
tám să avem un simt spiritual al lucrurilor.“ 17 


În doctrinele Ştiinţei Religioase Internaţionale (unul din 
cele câteva institute bazate pe principiile stabilite de Ernest 
Holmes), se subliniază de asemenea valoarea întâlnită în alte 
tradiţii si secte religioase: 


»Scientistii Religiosi cred, foarte simplu, că Universul este fun- 
damental spiritual — are inteligență, scop, frumuseţe și ordine. 
Indiferent dacă îl numim Dumnezeu, spirit, energie, sau Inte- 
ligență Universală, fiecare persoană, loc și lucru emană din 
acest univers spiritual. Credem că această Inteligență Univer- 
sală se află în noi, la fel ca si în jurul nostru și suntem conștienți 
de ea. Credintele noastre sunt în armonie cu doctrinele de bază 


ale tuturor marilor religii ale lumii.“ 18 


Ca grup, am găsit aceste congregatii destul de optimiste în 
privinţa vieţii, punând mare accent pe puterea gândirii pozitive 
pentru a aduce prosperitatea spirituală și materială în viata 
cuiva. În plus fata de imbratisarea principiilor psihologice con- 
temporane, ele încearcă de asemenea să integreze știința și 
fizica modernă în principiile și credinţele lor. 


xe 


renunțat la cuvintele „Știința Religioasá" și „Biserică“ și s-au referit la sine 
ca la niște centre variate pentru ,,Traire Spirituală“. 


E 
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Ca parte a programului de lucru pe ateliere pe care l-am 
introdus în institutele religioase și școlile publice, am distri- 
buit un formular pentru statistică în care le-am cerut să dese- 
neze o imagine a lui Dumnezeu. După cum ne-am așteptat, 
chipuri și oameni au apărut numai în proporţie de 14 la sută, 
ceea ce era mai puţin decât cele 20 de procente găsite printre 
adolescenţii religioși de șaisprezece ani ai lui Hanisch. Faptul 
acesta ne-a sugerat că vechile imagini antropomorfice conti- 
nuau să fie revizuite neurologic pe măsură ce implicarea reli- 
gioasă a persoanei continua. Optzeci şi șase la sută au desenat 
o mare varietate de desene abstracte care, excluzând diferen- 
tele de gen, erau aproape la fel ca în cazul grupului lui Hanisch. 
Similar descoperirilor tuturor celorlalte studii, aproape jumă- 
tate din desenele abstracte erau compuse din sori, spirale si 
lumină ce radiază. 


Desenul unei femei de douăzeci și doi de ani din grupul Știința Religioasă, cres- 
cută catolică (stânga) si un bărbat de șaptezeci si doi de ani (dreapta) care 
aderase la Stiinta Religioasă de patruzeci de ani. 


Aproximativ 10 la sută au desenat scene cu natura, 10 pro- 
cente au desenat nori, 6 la sută inimi, teme comune şi la copiii 
din studiile precedente. Spre deosebire de copii, nu a existat 
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nici măcar o singură reprezentare a unei teme biblice, fapt ce 
reflectă probabil teologia nonbiblică a bisericii. 

A existat de asemenea o mai mare varietate și complexitate 
de reprezentări abstracte. Unii oameni au amestecat animale cu 
stele, si cruci cu sori, alţii au desenat săgeți îndreptate în direcții 
diferite și puţini l-au reprezentat pe Dumnezeu desenând un 
simbol al infinitátii sau un atom, cu electroni rotindu-se în 
jurul nucleului. Câţiva membri au desenat oglinzi pentru a 
capta noţiunea că Dumnezeu și sinele erau reflexii reciproce, o 
credinţă corespunzătoare învățăturilor Științei Religioase. 

Cuvintele alese pentru descrierea desenelor lor reprezentau 
concepte cu un grad mare de abstractizare, pe care puţini copii 
le foloseau. Pentru acești oameni, Dumnezeu era energie, pace, 
libertate si conștiință — un amestec de concepte intelectuale și 
simţuri experimentaliste similare descrierilor pe care le-am 
găsit în Statistica noastră online a Experientelor Spirituale. 

A fost identificată o altă calitate unică a „desenului“, căci 
8 la sută dintre participanţi au înapoiat paginile complet goale. 
Adesea adăugau un comentariu care afirma că imaginea lor 
simboliza „totul“, sau „spiritul pur“. Cu excepţia câtorva ado- 
lescenti de optsprezece ani, niciun copil, după știința mea, nu a 
lăsat deliberat foaia albă, nici nu s-a referit vreun copil la Dum- 
nezeu în termeni abstracti similari. Aceste descoperiri sprijină 
ipotezele noastre că, pe măsură ce creierul se maturizează, con- 
ceptul personal de Dumnezeu devine tot mai abstract și mai 
misterios. 

Pentru acești membri ai Bisericii Științei Religioase, Dum- 
nezeu este un simbol pentru un nivel transcendent al consti- 
intei. Astfel, și cuvintele și imaginile eșuează în încercarea de a 
capta calitatea experienţei. „Realitatea“ lui Dumnezeu rămâne, 
dar conceptul devine o metaforă pentru alte calităţi personale și 
spirituale ale vieţii. Astfel de desene sunt de asemenea suport 
pentru modelul lui James Fowler de evoluţie a credinţei. Cartea 
sa, Stages of Faith,!? este unul dintre cele mai comprehensibile 
modele ce descriu dezvoltarea spirituală a individului în cursul 
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vieţii. El argumenta că dacă medităm profund la sensul vieţii, 
noţiunile noastre de Dumnezeu vor evolua de la idei concrete 
la credinţe mitice şi de aici la valori universale de responsabili- 
tate socială. 

Trei dintre grupurile Ştiinţei Religioase pe care le-am supra- 
vegheat erau 90 la sută caucazieni, trăind în medii sociale de 
mijloc si de sus. A patra congregatie era 90 la sută de negri, iar 
biserica era situată într-un mediu sărăcăcios de la periferia ora- 
şului. În orice caz, procentajele stilurilor diferite de desen erau 
aceleași, ceea ce înseamnă că diferenţele rasiale și socioecono- 
mice nu schimbau felul în care acești oameni îl vedeau pe 
Dumnezeu. 


- 


Unitarianismul, apărut în Europa secolului al XVI-lea cu scopul 
explicit de a demonstra toleranța fata de diferite religii, atrage ingi- 
vizi din numeroase credințe si medii, inclusiv un mare procent de 
agnostici și atei. Sistemele de credinţă unitariene susțin prjficipii 
umanitare de dreptate, drepturi egale, coexistentá si disponibili- 
tatea de a integra dovezile științifice în căutarea adevărului; semnifi- 
catiei și libertăţii democratice.20 

Când am dat unei categorii de unitarieni o paletă de categorii în 
funcție de care să se identifice, 75 procente au încercuit „gânditor 
liber", 75 la sută au încercuit „umanist“, 40 de procente au încer- 
cuit „agnostic“, iar || procente” au încercuit „ateu“ (cei mai mulți 
repondenti au încercuit categorii multiple — din nou un indiciu cá 
multi americani preferă să nu-si eticheteze orientările religioase.) 
Ca si membrii Bisericii Ştiinţei Religioase, „imaginile lui Dumnezeu“ 
unitariene reflectau o mare varietate de imagistică pozitivă, abstractă, 
simbolică și orientată spre natură. Într-adevăr, ei au avut cel mai 
mic procentaj de chipuri si oameni — mai puțin de | la sută — în 
comparaţie cu oricare alt grup, o demonstrație vizuală că s-au înde- 


Imagini unitariene ale lui Dumnezeu 


părtat de o interpretare biblică a lui Dumnezeu. Cincizeci la sută 


" Procente redate conform originalului (7. red.). 
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dintre desenele „Dumnezeului“ lor erau foarte abstracte, 26 la sută 
reflectau scene din natură, 20 la sută au desenat sori, planete, stele 
sau spirale iradiante, si mai puțin de | procent si-au lăsat paginile 
albe — mult mai puțini decât alte grupuri de adulți pe care le-am 
monitorizat. Comentariile lor despre Dumnezeu le reflectă de 
asemenea toleranta si o deschidere a mintii către oameni care au 
credinte religioase și filosofice diferite. 


Studenții de colegiu 


Comunitatea studenților de colegiu din studiul nostru a 
prezentat un profil foarte diferit, care s-a reflectat în modurile 
în care îl vedeau pe Dumnezeu. Íntrebati fiind care era orien- 
tarea lor religioasă sau spirituală actuală, jumătate au scris că 
erau fie religiosi, fie spirituali, dar puțini erau afiliati la o orga- 
nizatie. Cealaltă jumătate au spus că erau nonreligioși, agnos- 
tici sau atel. 

După aceea le-am pus o varietate de întrebări menite să ilus- 
treze cu mai multă acuratețe gradul lor de credinţă sau necre- 
dintá în Dumnezeu. Am descoperit că multi dintre studenţii 
religiosi sau spirituali se considerau totodată agnostici, nonre- 
ligiosi, suspendati între credinţe, sau liber cugetători. Chiar și 
cei care se considerau nonreligioși selectau adesea termeni 
aditionali care puteau fi interpretati cu ușurință ca „spiritual“ 
sau „religios“. După cum am mai subliniat și altădată, este 
foarte greu să stabilim care sunt credinţele religioase ale unei 
persoane si credem că dacă puneţi suficient de multe întrebări, 
veţi descoperi că majoritatea oamenilor au simultan o multi- 
plicitate de credințe aparent discrepante. Faptul acesta era 
îndeosebi adevărat pentru studenţii nostri din studiu. 

Dintre toate categoriile alese, majoritatea studenților — 
religioși si nonreligiosi — se identificau (ca și unitarienii) ca 
fiind liber cugetători. De obicei termenul este folosit de atei și 
agnostici care resping toate formele de credinţe religioase 
institutionalizate, dar o cercetare informală a arătat că acestor 
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indivizi nu le plăcea să se identifice cu o credinţă anume, mai 
ales cu cele reprezentate de membrii mai bătrâni ai societăţii. În 
sens literal, se vedeau ca gândind „liber“, dorind să își schimbe 
sistemele de credinţă după cum credeau mai potrivit. 

Înseamnă aceasta că adolescenţii, ca grup, sunt mai puţin 
religioși decât adulții? Da. Știm, de exemplu, că interesele reli- 
gioase scad rapid către adolescenţă?! și cá multi adolescenti vor 
respinge valorile părinţilor lor în încercarea de a-și redefini 
credinţele spirituale.22 Într-adevăr, pentru multi oameni reli- 
giozitatea continuă să descrească pe parcursul vietii,?> o ten- 
dintá care continuă din 1970.24 

În întregul grup, 20 la sută au desenat chipuri și oameni, dar 
numai jumătate dintre aceștia s-au asociat cu o anumită confe- 
siune. Cealaltă jumătate era agnostică. În fapt, numai o atee a 
desenat un chip și chiar și ea a spus că uneori credea în Dum- 
nezeu. Încă o dată vedem un declin treptat al reprezentărilor 
antropomorfice, chiar şi printre cei care nu sunt înclinați să 
creadă. În studiul lui Hanisch, 80 la sută dintre ateii de șaispre- 
zece ani au continuat să deseneze chipuri si oameni, dar am 
descoperit o mult mai mică reprezentare în rândul sgudentilor 
atei. Un motiv al acestei discrepanțe este evident. Copiii lui 
Hanisch au fost crescuţi într-o cultură antireligioasă, care nu 
tolera acceptarea. Copiii americani sunt expuși unei varietăţi 
extraordinare de credinţe religioase în majoritate pozitive şi 
ştim cá varietatea stimulează activitatea neurologică. Prin 
urmare, copiii americani sunt inconștient încurajați să între- 
vadă multe posibilităţi ale lui Dumnezeu și ale necredintei. 

Dintre studenţii de colegiu care au desenat chipuri si oa- 
meni, multi au spus că reprezentările lor erau imaginile pe care 
le aveau de copii. Un catolic convertit la wiccan a desenat chiar 
un bebeluș, spunând, „Când eram mai tânăr l-am văzut pe 
Dumnezeu copil, ca mine — eram jucării“. Am observat de ase- 
menea o mare înclinaţie către reprezentări antropomorfice ale 
catolicilor religioși, dar trebuie să adunăm mai multe informaţii 
ca să vedem dacă această observaţie rezistă. Saizeci şi trei la sută 
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din întregul grup de studenţi au folosit o largă paletă de desene 
inspirate din natură și abstracte: câmpuri, copaci, flori, ani- 
male, sori, stele, planete, spirale și alte forme abstracte. Unele 
erau foarte creative. De exemplu, o persoană a folosit note 
muzicale pentru a descrie sentimentele de iniltare pe care le 
avea atunci când practica yoga și meditaţia. Un catolic „în 
căutare“ a desenat trei chipuri suprapuse — un bărbat, o femeie 
şi o pisică — pentru a ilus- 
tra „natura cu fațete mul- 
tiple a lui Dumnezeu“, iar 
un deist autoproclamat a 
desenat un ceas pentru a 
simboliza eternitatea uni- 
versului spiritual. Din nou, 
aceasta sprijină argumentul 
nostru că dezvoltarea neu- 
rologică se corelează cu 
conceptualizările abstracte 
în evoluţie ale lui Dum- 
nezeu. 

Am avut, de asemenea, 


in-fndre procentaj (17 la Desen al unei studente agnostice de 
2 oe nouásprezece ani, care il vedea pe Dum- 
sută) de pagini albe. Sp T€ nezeu ca pe o energie iubitoare naturală 
deosebire de membrii bi- care era și bărbat si femeie, si stăpânea 
sericilor din studiul nos- universul. i i 
tru, majoritatea acestor 
studenti erau nonreligiosi 
sau agnostici. Multi au spus pur si simplu că, dacă Dumnezeu 
nu există, nu poți desena o imagine a lui Dumnezeu. Numai 
câțiva au lăsat pagina albă pentru a simboliza o prezență mistică. 
Am cerut participanților noștri să scrie o scurtă descriere a 
desenelor lor și majoritatea comentariilor făcute de acești stu- 
denti „liber cugetători“ au fost pozitive. Multe au fost neutre, 
dar pe măsură ce persoana se apropia mai mult de necredintá 
sau ateism, sporeau comentariile negative. Cei care au exprimat 
gradele cele mai ridicate de neîncredere au folosit adesea 
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sarcasmul și comentarii în desenele lor. De exemplu, un ateu a 
spus că Dumnezeu era Morgan Freeman, din filmul Bruce 
Almighty. Un altul a desenat o imagine a arcadelor aurii de la 
McDonald's și a scris „Peste un Miliard Serviti^. Apoi a tăiat 
»Serviti^ şi a scris „Salvaţi“. Era de aşteptat un astfel de cinism, 
de vreme ce numeroase cercetări arată că adolescenţii mai mari 
intră într-o perioadă în care pun sub semnul întrebării și al 
îndoielii credințele religoase.25 Faceţi legătura cu tonul obis- 
nuit malitios al adolescenților si va fi ușor de văzut de unde 
poate apărea un astfel de sarcasm. 

Când i-am întrebat în legătură cu reacțiile lor inițiale la 
desenarea imaginii lui Dumnezeu, cei mai multi şi-au exprimat 
surprinderea. Un student a spus „Nu pot să cred că ni se cere 
asta într-o școală publică!“ Un altul a spus „Știam eu!“ Iar o 
catolică ce şi-a descris orientarea spirituală ca „leneșă“, chiar a 
strigat „Oh, Dumnezeule!“ Mulţi studenţi au spus că habar nu 
aveau ce să facă, dar cei care erau necredincioşi convinși ay fost 
fie șocați, fie amuzati de experiment. În mod i interesant, stu- 
dentii mai religiosi au avut o mai mică rezistenţă si negativism 
decát agnosticii. 

Poate cel mai surprinzător, aproape toti sadden din 
studiul nostru au exprimat un grad oarecare de îndoială privind 
existența lui Dumnezeu și chiar și cei care au spus că sunt atei — 
adică 12 la sută dintre intervievaţi — au exprimat îndoieli pri- 
vind necredinta lor. De fapt, 60 la sutá dintre cei care au incer- 
cuit ,ateu^ pe formular pentru a-si descrie orientarea, au 
încercuit de asemenea și „agnostic“. Si totuși când li s-a formu- 
lat cerința ,Descrieti-vá orientarea religioasă sau spirituală 
actuală“, multi au scris „nesigur“, „dezinteresat“ sau alti ter- 
meni ambigui. 

Subliniez aceste lucruri pentru a arunca o umbră de îndoială 
asupra statisticilor naţionale care arată că între 70 și 80 la sută 
dintre americani sunt religioși. Majoritatea chestionarelor for- 
mulează întrebări sau oferă variante limitate, iar aceasta poate 
influenţa concluziile statisticii. Prin urmare, am recomandat ca 
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toate descoperirile statisticilor — inclusiv ale noastre — să fie 
orientative, nu definitive. Cu această reţinere, aș spune că 
monitorizarea noastră a arătat un grad mult mai mare de agnos- 
ticism, cel puţin în rândul studenților de colegiu, decât alte 
studii. Dintre cei care se considerau atei (12 la sută este, că veni 
vorba, mult mai mult decât procentul de 1—3 descoperit în 
variate statistici americane), numai 1 la sută au spus că erau 
siguri că Dumnezeu nu există. 

Dacă acești tineri agnostici și atei ambivalenti vor menţine 
aceste perspective pe măsură ce vor crește — și cercetările ante- 
rioare au arătat că o vor face —, s-ar putea să avem în curând o 
naţiune în care majoritatea populaţiei va pune la îndoială prac- 
tic fiecare dimensiune a credinţei religioase tradiţionale. Dat 
fiind un astfel de scenariu, nici nu îmi pot imagina ce tipuri de 
comunităţi spirituale vor apărea. Dar având în vedere istoria 
religiei americane, sunt sigur cá va face fata provocării. 

Dovezi recente susţin noţiunea că schimbările în credinţele 
spirituale ale tinerilor adulți vor schimba dramatic peisajul 
spiritual al Americii. De ce? Pentru că americanii tineri par să 
fie foarte critici faţă de organizaţiile religioase și în special fata 
de curentul principal al creștinismului. De exemplu, cerce- 
tările arată că numai 20 la sută dintre adolescenţii „îmbiseri- 
citi^ rămân activi spiritual până la vârsta de 30 de ani,”® si desi 
mulți se consideră creștini, sunt așa numai cu numele. Con- 
form cercetării efectuate de Grupul Barna, o nouveau 
Christianity apare, plină de valori fără rădăcini: „În vreme ce 
americanii tineri au adoptat valori cum ar fi bunătatea, blân- 
detea și toleranța, au rămas sceptici fata de Biblie, tradiţiile 
bisericii si regulile si comportamentele bazate pe învățăturile 
religioase.“2 David Kinnaman, președintele Grupului Barna, 
a aflat că aceşti tineri americani văd creștinătatea actuală ca 
judecătoare, ipocrită, demodată, plictisitoare, excesiv de poli- 
tică, antihomosexuală, insensibilă fata de alții si fără contact cu 


realitatea.28 
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Sentimente similare a găsit si distinsul profesor de religie si 
cultură de la Universitatea de Stat din Oregon, Marcus Borg. 
El a ajuns la concluzia cá multi dintre studenții săi îi vedeau pe 
creștini ca „literali, antiintelectuali, prezumtiosi, judecători si 
bigoti^??. Mai mult, după cum vom explica în capitolul care 
urmează, vom vedea dovada cá multi americani se deplasează 
rapid către credinţe religioase si spirituale care îmbrățișează 
toleranța si acceptarea fata de alte credinţe, împreună cu o con- 
ceptie mai iubitoare si mai mistică de Dumnezeu. 


Necredinciosii adulti 


Iată unde s-a produs adevărata surpriză. Din cei douăzeci si 
trei de membri ai societăţii Liber-Cugetătorii, numai 20 la sută 
au desenat chipuri si persoane, mult mai putin decât cele dese- 
nate de studenţii „liber-cugetători“ şi copiii est-germani de 
care am vorbit mai sus. De fapt, cantitatea reprezențărilor 
antropomorfice ale lui Dumnezeu a fost cu numai 577 pro- 
cente mai mare decât ceea ce am întâlnit la membri¥Bisericii 
Ştiinţei Religioase. i 

Cincizeci la sută dintre ateii adulti şi-au lasdt foile albe, 
comparativ cu 8 la sutá dintre adeptii Bisericii Stiintei Reli- 
gioase si 17 la sutá dintre studentii de colegiu agnostici (numai 
o studentă atee și-a lăsat foaia albă). În plus, 50 la sută dintre 
necredincioșii adulti au refuzat să facă orice comentariu 
despre Dumnezeu în spaţiul oferit de formular. Si totuși am 
întâlnit mult mai puţină ostilitate decât în rândul studenţilor 
atei/agnostici, sau decât în rândul copiilor est-germani ai lui 
Hanisch. În schimb, comentariile au fost preponderent neutre 
$i civilizate. Câţiva au sugerat că Dumnezeu era echivalent cu 
frumuseţe, energie si necunoscut, dar cei mai multi l-au văzut 
pe Dumnezeu ca pe o idee depășită care reflectă noţiuni biblice 
legate de o ființă nemuritoare gi puternică. Pentru aceste per- 
soane, Dumnezeu nu aducea nicio semnificaţie personală în 
viaţa lor. 
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Semnificaţia pictorială a lui Dumnezeu 


Cercetarea noastră continuă să demonstreze că toate fiinţele 
umane dezvoltă imagini multiple ale lui Dumnezeu, dintre care 
numeroase sunt ţinute ascunse faţă de conștient. Totuși aceste 
imagini afectează modul în care simțim și gândim. Credem de 
asemenea că a cere oamenilor să „deseneze o imagine a lui 
Dumnezeu“ încurajează copiii și adulţii să articuleze valorile 
morale și preocupările care sunt adesea greu de exprimat. Este 
un exerciţiu amuzant care poate fi făcut la școală, la biserică, în 
adunările de familie și generează tipul de conversaţie care ajută 
oamenii de toate convingerile să aprecieze marile diferenţe din- 
tre credinţele religioase și spirituale. 

Desenul este o formă de comunicare care este distinctă neu- 
rologic de scriere și vorbire.?? Dacă scrisul implică funcționa- 
rea abstractă a centrilor limbajului din emisferă stângă, desenul 
implică centrii limbajului din emisfera dreaptă, acolo unde 
semnificaţia este procesată în final?! În esenţă, cuvintele si 
imaginile sunt două elemente integrate ale limbajului și majori- 
tatea cuvintelor, după cum am menţionat mai devreme, au o 
calitate „imagistică“ asociată. Dacă emisfera dreaptă este 
afectată, cuvintele și imaginile își pierd semnificaţia. Prin 
urmare, pentru a avea un concept comprehensiv al lui Dumne- 
zeu, creierul are nevoie să integreze asocierile abstracte cu 
metafore şi sentimente asociate cu imagini. Cuvintele nu sunt 
suficiente pentru a descrie o experienţă spirituală, dar o combi- 
natie de cuvinte şi imagini s-ar putea apropia de reprezentarea 
relaţiei individuale a unei persoane cu Dumnezeu. 

În concluzie, am descoperit că ateii erau fie foarte creativi, 
fie foarte neimaginativi când venea vorba de desenarea imaginii 
lui Dumnezeu. Pentru cei care şi-au pierdut pur și simplu 
interesul fata de Dumnezeu, numai imaginile din copilărie au 
fost reamintite — de obicei bătrânul cu barbă —, dar cei care își 
contemplau serios îndoielile foloseau adesea un simbolism 
sofisticat pentru a-și reprezenta sentimentele și gândurile. De 
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exemplu, un lider al unui grup de liber-cugetători mi-a trimis o 
mandală frumos colorată cu patru culori făcută din cercuri 
concentrice. Desi ea nu crede în Dumnezeu, a scris că desenele 
ei reflectau elementele naturii, pe care le venera asa cum o per- 
soaná religioasă îl venerează pe Dumnezeu. Pentru ea, natura 
era o sursă de revelație cam în același fel în care universul era o 
sursă de revelaţie pentru Einstein.” 

Un alt lider al unei organizaţii atee/pentru drepturile omu- 
lui mi-a trimis o iluzie optică faimoasă, similară desenelor 
făcute de graficianul M.C. Escher, pentru a-și exprima perspec- 
tiva ei asupra credințelor 
religioase. Această femeie 
în vârstă de optzeci de ani, 
a scris: „Când te uiti prima 
dată la ea, pare să aibă sens, 
dar când o priveşti mai 
îndeaproape, nu mai are 
niciun sens. Nu aré nicio 
aplicare in lumea/feala.“ 

Într-un desen realizat 
de un bărbat ateu care 
meditează cu regularitate, 
el a folosit cercuri supra- 
puse pentru a reprezenta 
natura transcendentă a uni- 
versului guvernat de legile 
timpului, spaţiului și rela- 
tivitátii. A utilizat cercuri 
negre pentru a reprezenta 
tradiţii religioase diferite, linii ce se intersectează pentru a sim- 
boliza conștiința umană şi un cerc mic și alb aproape de centru 
care să reprezinte „concepţia omului despre Dumnezeu“. 
Pentru această persoană, Dumnezeu era mult mai mic decât 
forţele care guvernează „un univers non-sine“. 

Cercurile şi spiralele, după cum am arătat mai devreme, sunt 
unele dintre cele mai frecvente forme folosite pentru a reprezenta 
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spiritualitatea de către adolescenti si adulti. În mod interesant, 
cercurile, liniile şi triunghiurile care se intersectează au fost de 
asemenea folosite de pictori abstracti precum Kandinsky, pen- 
tru a reprezenta natura spirituală a lumii: 


„Orice om care se afundă pe sine în posibilităţile spirituale ale 
artei sale este un bun ajutor în construcția piramidei spirituale 
care va ajunge într-o zi la cer... Un triunghi galben, un cerc 
albastru, un pătrat verde, sau un triunghi verde, un cerc galben, 
un pătrat albastru — toate acestea sunt diferite și au valori 
spirituale diferite. “34 


În fiecare copil si poate în fiecare adult, există un artist care 
este capabil să treacă dincolo de limitele unui creier uman pen- 
tru a atinge un sens mai profund al vieții. Deci indiferent pe 
cine ati întreba, se pare că fiecare are o imagine a lui Dumnezeu, 
chiar dacă este reprezentată de nimic altceva decât de o foaie 
albă de hârtie. Pentru un neurospecialist aceasta sugerează că 
necredincioșii și credincioșii ar putea adăposti un „neuron 
Dumnezeu“ sau un „circuit Dumnezeu“ undeva în interiorul 
creierului. Pentru o persoană, un astfel de neuron s-ar putea 
conecta cu sentimente de plăcere și venerație, dar pentru alta cu 
sentimente de dezamăgire şi durere. Ar putea exista chiar 
oameni cărora le lipsește circuitul neuronal necesar construirii 
unei imagini pozitive sau negative a lui Dumnezeu. În schimb, 
trebuie să găsească semnificaţie și scop în altă parte. 


Există un neuron Dumnezeu în creierul vostru? 


Într-un studiu recent de neuroimagistică publicat în Nature, 
cercetătorii au demonstrat că un singur neuron din creierul 
unui individ se va „aprinde“ (își va declanșa activitatea) numai 
când acelei persoane i se va arăta un chip recunoscut.?? Ei au 
implantat electrozi în creierele câtorva pacienți epileptici îna- 
inte de operaţie și fiecăruia i s-a arătat un mare număr de foto- 
grafii ale unor oameni, locuri și obiecte. La un pacient, un 
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singur neuron şi-a declanșat activitatea la imagini ale lui 
Jennifer Aniston şi nimic altceva. Pentru un altul, neuronul a 
răspuns atunci când pacientului i s-a arătat o imagine sau un 
desen al lui Halle Berry, actriţa care a jucat rolul Femeii Pisică 
într-un film hollywoodian. 

Într-un studiu anterior, aceeași echipă a descoperit o per- 
soană care avea un singur neuron care se declanșa la Bill 
Clinton. Neuronul altui pacient răspundea la imagini ale for- 
matiei Beatles. Cercetătorii au descoperit de asemenea că neu- 
ronii individuali se vor declanșa selectiv la imagini ale unor 
animale, clădiri sau scene. Prin urmare, este posibil ca unii 


oameni să aibă un singur neuron care se va declanșa numai cand : 


văd imagini familiare ale lui lisus, un Buddha în poziţie 
şezândă, sau steaua lui David. Acel neuron ar putea reprezenta 
piatra de temelie a pregătirii și credinţei lor religioase. 

Este posibil ca unii oameni să aibă un neuron, sau un set 
specific de neuroni care să se declanşeze atunci când lyse cere 
să îl imagineze pe Dumnezeu? Da, dar probabil că va fi asociat 
cu imaginea care le-a fost prezentată în fragedă pruncie. 
Pentru mulți oameni, acel neuron ar putea fi asociat cu una 
dintre cele mai faimoase picturi din lume: imaginea pictată de 
Michelangelo pe tavanul Capelei Sixtine (care, că veni vorba, 
seamănă cu picturile antice ale lui Zeus). Acest Dumnezeu — 
acel bărbat înţelept, plin de compasiune și puternic, cu barba 
lungă şi albă și roba largă — este imaginea care rămâne impri- 
mată în mintea mea. 

Astăzi, circuitele mele de memorie a lui Dumnezeu s-au 
îngemănat cu cercetarea neurologică și credinţele din copilărie. 
Cu toţii începem cu un simplu circuit neuronal care ne cap- 
tează impresiile timpurii despre Dumnezeu și pe măsură ce 
asociem noi semnificaţii și calități, aceste circuite se interco- 
nectează, devenind în timp mai mari și mai complexe. 

Pe măsură ce tehnologia de scanare a creierului devine mai 
rafinată, presupun că vom vedea că fiecare fiinţă umană are o 
amprentă neuronală unică ce reprezintă imaginea ei despre 
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Dumnezeu. Studenţii est-germani nu au fost încurajați să 
contemple credinţe religioase, așa că sensul lor neurologic de 
Dumnezeu includea puţin mai mult decât o imagine primitivă a 
unui chip, una care s-a contopit cu mesajele negative care au 
fost percepute. Dar membrii congregatiei Științei Religioase au 
transformat imaginile din copilărie în moduri care au încercat 
să includă totalitatea vieţii. Pentru ei, Dumnezeu, gândurile, 
universul şi viziunea optimistă a sinelui fuzionaseră într-o 
vastă reţea interconectatá de neuroni care poate influenţa 
aproape fiecare aspect al vieţii cuiva. lar oamenii care aleg să 
mediteze creează o reţea neuronală diferită bazată pe imaginile 
și gândurile pe care le contemplă și experimentează. 


A întrevedea transcendenta 


Pentru un mistic autentic, Dumnezeu transcende fiecare con- 
cept posibil pe care creierul îl poate genera. Dar ce se întâmplă 
în astfel de creier? Ce se întâmplă când te ridici împotriva 
pornirii tale naturale de a-l transforma pe Dumnezeu într-o 
imagine? La început, creierul tău se revoltă. Nu îi place incer- 
titudinea, iar când întâlnește o problemă care pare imposibil de 
rezolvat, eliberează o mulțime de neurotransmitátori, care vá 
induc starea de alertă. Veţi simţi combinaţii ciudate de anxie- 
tate, curiozitate, iritare, frustrare și încântare — sentimente care 
apasă trăgaciul chimicalelor din creier. Iar dacă nu găsiţi o 
soluţie, cu ușurință ati putea sfârși prin a vă simţi deprimat. În 
cercurile religioase, această stare este cunoscută sub numele de 
noaptea întunecată a sufletului. 

Si totuși cei care îmbrățișează o viziune mistică a lui Dum- 
nezeu rar suferă pentru o perioadă lungă de timp de angoasă. În 
schimb, ei găsesc modalităţi noi de a înţelege tărâmurile inima- 
ginabile către care se simt atrași. Acesta este într-adevăr un 
proces creativ, ceea ce înseamnă cá au întrerupt tiparele obis- 
nuite de gândire. Ca și copiii, ei îngăduie minţii lor să speculeze 
în fantezie, iar în proces sunt făcute noi conexiuni neuronale 
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care le îngăduie să integreze perspective vechi si noi. Artistii, 
inventatorii si oamenii de știință teoretică fac acest lucru tot 
timpul, la fel ca și teologii. Pentru acești oameni nu este nimic 
mai satisfăcător decât să privească lumea cu ochi noi. Se 
formează noi imagini si, dacă ele se dovedesc utile în viata, 
vechile imagini vor fi șterse. 

Bazându-ne pe cercetarea pe care am făcut-o credem că, pe 
măsură ce examinati mai mult credinţele spirituale, experimen- 
tarea lui Dumnezeu se va schimba. Iar dacă nu puteţi schimba 
imaginea lui Dumnezeu, s-ar putea să aveţi probleme în tole- 
rarea oamenilor care au imagini diferite despre Dumnezeu, iar 
lucrul acesta ar putea ameninţa supraviețuirea planetei noastre. 
După cum spune filosoful religiei Martin Buber: 


„larăși şi iarăşi, imaginile trebuie frânte... (pentru că) sufletul 
uman este cel care se revoltă împotriva unei imagini care nu 
mai poate fi crezută, ridicată deasupra capetelor umanităţii ca 
un lucru care cere să fie venerat. În tânjirea noastră după un 
dumnezeu, încercăm iarăși şi iarăşi să stabilim o imagyne mai 
mare, mai autentică și mai dreaptă, care este într-adevăr mai 
glorioasă decât ultima, dar se dovedeşte a fi doar şi mai nesa- 
tisfácátoare. Porunca « Să nu-ţi faci chip cioplit » înseamnă în 
același timp « Să nu iti faci o imagine ». Aceasta nu se referă, 
desigur, numai la imaginile sculptate sau pictate, ci si la fan- 
tezia noastră, la întreaga putere a-imaginatiei noastre. Dar sun- 
tem siliți la nesfârșit să facem imagini și să le distrugem când ne 
dăm seama că nu am reușit. Imaginile se răstoarnă, dar vocea 
nu este niciodată redusă la tacere.“* 


Din perspectivă neurologică, imaginile lui Dumnezeu sunt 
inevitabile, dar din multe perspective teologice, nu există o 
imagine adevărată a lui Dumnezeu. Prin urmare, dacă vă agátati 
de percepțiile din copilărie, vă veţi limita perceperea adeváru- 
lui. Este o frână pentru orice religie care insistă pe o imagine 
mai literală, biblică, a lui Dumnezeu. Dacă vă limitați viziunea, 
s-ar putea să vá simtiti ameninţaţi de cei determinaţi să 
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exploreze noi valori si adeváruri spirituale — oameni care intr-o 
zi ar putea fi viitorii nostri lideri si sfinţi. 


Creierul care evoluează singur 


Evoluţia neuronală a lui Dumnezeu este inevitabilă la majori- 
tatea fiinţelor umane, dar nu în sensul darwinist al termenului. 
Credintele umane nu sunt legate de principiile care guvernează 
evoluţia genetică,” si prin urmare suntem liberi să ne reinven- 
tăm pe noi și spiritualitatea noastră, cu fiecare nouă generaţie. 

Ceea ce face fiinţa umană unică este efemeritatea extraordi- 
nară a ideilor, iar această efemeritate este reflectată în neuro- 
plasticitatea noastră extraordinară. Neuronii nu au proprietăţi 
fixe. Ei se schimbă tot timpul?? Dureazá mai putin de două 
săptămâni pentru ca unui neuron să îi crească axoni și dendrite 
noi,?? iar în unele ciun schimbarea are loc brusc. E 
tamentul competitiv,*! influențele de mediu,? educatia,? sa 
chiar o predică insufletitoare pot declanșa o reconectare rapidă 
a circuitelor. În esență, evoluția ne-a dat un sistem nervos care 
participă activ la propria sa construcţie neuronală, ceea ce nu 
vedem la alte creiere animale. 

Se pare cá în creierul nostru este un lant mutant de ADN 
care contribuie la creativitatea, inventivitatea şi unicitatea noas- 
trá individuală. Aceste „gene ce sar“, cum le place savanților să 
le numească, pot folosi celule ca să isi schimbe funcţionarea pe 
măsură ce cregtem.^* Aceasta explică de ce gemenii identici nu 
sunt de fapt identici, de ce un membru al familiei poate fi 
strălucit la matematică, în vreme ce altul excelează în sport, iar 
una dintre rude sfârșește luptându-se cu o boală mentală seri- 
oasá în vreme ce niciun alt membru al familiei nu a avut vreo- 
dată o problemă asemănătoare. Nu există doi oameni care să 
perceapă lumea, sau pe Dumnezeu, în același fel, pentru că nu 
există două creiere umane care să înceapă cu același cod genetic. 

Terrance Deacon, distinsul profesor de antropologie și 
neurostiinta de la Universitatea California din Berkeley, descrie 
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creierul uman ca o „anomalie evolutivă“, pentru că fiinţele 
umane au abilităţi cognitive neparalele pentru a imagina inima- 
ginabilul: 


„Gândim diferit de toate celelalte creaturi de pe pământ și 
putem împărtăși acele gânduri între noi în moduri la care cele- 
lalte specii nici nu visează... Numai noi putem gândi ceea ce 
nu s-a întâmplat si putem petrece o mare parte a fiecărei zi 
imaginând felul în care lucrurile ar fi putut fi dacă evenimen- 
tele ar fi fost altele. Si numai noi cugetám cum ar fi să nu fim... 
Nicio altă specie de pe pământ nu pare capabilă să ne urmeze 
în acest loc miraculos.“* 
4 
Trăim cea mai mare parte a vieții noastre într-o lume plină 
de gânduri imaginative și, pe măsură ce îmbătrânim, ne modi- 
ficám continuu credinţele. Ne-am născut în chip nou, cum le 
place evanghelistilor să spună, și o putem face cát de des dorim. 
Ne putem schimba religia, ne putem schimba codul moral, ne 
putem schimba imaginile despre Dumnezeu, gratig evoluţiei 
unui creier cu adevărat neobișnuit. | 
/ 


/ 
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Compasiune, misticism 
si personalităţile spirituale ale creierului 


Care este personalitatea lui Dumnezeu ? 

Când o echipă de sociologi de la Universitatea Baylor a cerut 
unui eșantion reprezentativ de americani să descrie ce calități 
simbolizau impresia lor de Dumnezeu, au descoperit că au 
apărut patru personalități distincte.! Aceste personalităţi nu 
numai că ne spuneau foarte mult despre peisajul nostru religios, 
dar şi iluminau peisajul neurologic interior al sufletului ameri- 
can. În studiul Baylor, care a fost facilitat de organizaţia Gallup, 
34 la sută dintre participanţi au fost protestanți evangheliști, 
22 la sută erau protestanți din curentul principal, 21 la sută erau 
catolici, 5 la sută erau asociaţi cu congregatiile protestanților 
negri, iar 2,5 la sută se identificau ca evrei. Aproximativ 5 la sută 
se asociau cu alte religii cum ar fi budismul, știința creștină, 
mormonii, hinduismul, martorii lui Iehova, mahomedanismul, 
creștinismul ortodox si unitarianismul. Alte 10 la sută se consi- 
derau neafiliati la o confesiune sau credinţă specifică. Repon- 
dentii erau de toate vârstele, începând cu vârsta de optsprezece 
ani, și reprezentau o varietate de niveluri de educaţie, statut 
socioeconomic și locaţii pe tot cuprinsul Statelor Unite. 

Înainte să vă împărtășesc descoperirile lui Baylor, acor- 
dati-vá câteva minute ca să vă gândiţi la Dumnezeu. Ce tip de 
calităţi vă vin în minte? Este Dumnezeu iubitorul, criticul, sau 
amândouă? Pare Dumnezeu prietenos sau înspăimântător, 
matern sau patern, iertător sau punitiv, blând sau sever ? Cât de 
mult îi pasă lui Dumnezeu de lume? Îl vedeţi pe Dumnezeu ca 
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pe un observator distant, sau ca pe o forţă care interacționează 
activ în lume? 

“Indiferent dacă suntem conștienți de asta sau nu, vom 
desemna lui Dumnezeu o personalitate, care pare să fie bazată 
neurologic pe natura propriei noastre personalităţi și credințe. 
Oameni diferiţi au modalităţi diferite de a-l imagina pe Dum- 
nezeu, iar aceste preferinţe influenţează profund felul în care 
vedem lumea. 


Cei patru dumnezei ai Americii 


Mult oameni folosesc cuvântul „Dumnezeu“ pentru a 
exprima ceea ce simt că este un concept universal acceptat, dar 
când priviţi mai îndeaproape, definiția lui Dumnezeu devine 
extraordinar de diversă. Conform cercetării Baylor, unii îl văd 
pe Dumnezeu ca blând și iubitor, dar de două ori mai mulți 
americani îl văd pe Dumnezeu ca punitiv şi neînduplecat. Unii 
îl văd pe Dumnezeu ca fiind distant și indiferent, darymulti îl 
experimentează pe Dumnezeu ca fiind activ implica; în vieţile 
lor. De fapt, 20 la sută cred chiar că Dumnezeu SHE mn un 
anumit partid politic. De exemplu, în timpul campaniei prezi- 
dentiale din 2004, 30 la sută au fost convinși cf Dumnezeu îl 
vedea favorabil pe George W. Bush. 

După ce au pus datele cap la cap, cercetătorii de la Baylor au 
tras concluzia că americanii din eşantion tindeau să imbratiseze 
una dintre cele patru personalităţi diferite ale lui Dumnezeu: 
autoritar, critic, distant sau binevoitor. Dar aceste patru cate- 
gorii nu puteau fi atribuite cu ușurință unei anumite confesiuni 
sau secte. De exemplu, unii evangheliști au adoptat un Dum- 
nezeu binevoitor, cei mai multi îl vedeau pe Dumnezeu în 
primul rând ca autoritar și puţini îl vedeau ca o entitate distantă 
care nu se implică în problemele umane. 


Dumnezeul autoritar 


Cei care cred într-un Dumnezeu autoritar reprezintă 32 la 
sută dintre americani. Ei cred că Dumnezeu este foarte supărat 
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şi dornic să pedepsească pe oricine care este necredincios și 
acţionează într-un mod neplăcut lui. Ei pot chiar crede că 
Dumnezeu provoacă cutremurele și dezastrele umane ca sem- 
nal de alarmă la comportamentul păcătos al oamenilor. 

Acest Dumnezeu este foarte implicat în evenimentele 
lumești și în vieţile personale ale indivizilor, iar oamenii care îl 
îmbrățișează pe Dumnezeul autoritar vor ca guvernarea să se 
facă în funcţie de valorile creștine fundamentale. Am putea 
chiar presupune că majoritatea acestor oameni ar putea avea o 
atitudine negativă faţă de membrii sectelor necrestine, dar 
totuși numai 22 la sută cred că e important să îi convertească pe 
ceilalți la credinţa lor. 

Mai bine de jumătate din protestanții evangheliști și negri îi 
atribuie lui Dumnezeu o personalitate autoritară. Ei merg la 
biserică mai des (51 la sută merg săptămânal) şi aproape jumă- 
tate cred în adevărul literal al Bibliei. Aceasta ajută la conso- 
lidarea imaginii unui Dumnezeu mânios, punitiv. Aceste 
descoperiri sunt similare celor ale studiului efectuat la Univer- 
sitatea din Rochester, care a conchis că mai bine de 60 la sută 
dintre americanii născuţi creștini și catolici cred că vor „suferi 
consecinţe negative dacă își nesocotesc religia“? 


Dumnezeul critic 


Alte 16 procente dintre americani cred că Dumnezeu este 
critic, dar nici nu va pedepsi, nici nu va alina turma sa. Acest 
Dumnezeu are o viziune nefavorabilă fata de societate. Nu 
intervine in lume, dar îi va judeca pe oameni în viata de apoi. 

În mod interesant, fiecare categorie religioasă are aproape 
aceeaşi proporţie de oameni care îl văd pe Dumnezeu ca pe o 
entitate critică. Catolicii şi protestanții au prezentat numai 
câteva procente mai mult decât evangheliştii, evreii și cei neafi- 
liati la grupuri religioase. 

Numai 4 la sută din acest grup au simţit că era important să 


îi convertească pe alții la credinţa lor religioasă, dar ei sunt mult 


mai puţini decât cei care credeau într-un Dumnezeu autoritar. 
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Respectarea tradiţiilor religioase avea o mică prioritate și numai 
10 la sută se duceau la biserică săptămânal. La urma urmelor, 
dacă Dumnezeu se arată puţin interesat de tine, atunci de ce 
ti-ar păsa de El? 

În mod interesant, când vine vorba de protejarea mediului, 
acest grup ocupă poziţia cea mai fermă, deşi aș dori să subliniez 
că si alte grupuri favorizează protecţia mediului. Cei care cred 
într-un Dumnezeu critic erau de asemenea mai predispuși la 
distribuţia egală a programelor de sănătate și Acţiune Afirma- 
tivă, dar, din nou, procentajele erau numai ceva mai mari decât 
la alte grupuri. Poate dacă socotiți că Dumnezeu este nepăsă- 
tor, faptul acesta va pune o mai mare responsabilitate asupra 
societăţii $i asupra umerilor oamenilor pentru gestionarea pro- 
blemelor lumii. 


- 
———————————A——— 


Cele patru personalități ale lui Dumnezeu 


Atei — 2496 


Diferite perspective proiectate asupra lui Dumnezeu, obtinute din statistica 
efectuatá de Universitatea Baylor. 
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Dacă alăturăm cele două grupuri de credincioși, constatăm 
că aproape 50 la sută dintre americani îmbrățișează un Dumne- 
zeu rece, critic și aspru. Pentru mine, aceasta reflectă pesimis- 
mul de fond legat de condiţia umană și starea morală a lumii. 


Dumnezeul distant 


Al doilea grup ca mărime, ce cuprinde 24 la sută din popu- 
latia americană, îl vede pe Dumnezeu ca distant și neimplicat. 
El nu are nicio părere despre lume sau despre comportamentul 
personal; prin urmare, suntem lăsați liberului nostru arbitru ca 
să decidem ceea ce este bine sau rău. Acest Dumnezeu este mai 
putin o persoană și mult mai probabil o forță cosmică ce pune 
în mişcare legile naturii. 

Cei care îl percep pe Dumnezeu ca distant au un nivel mult 
mai ridicat de venit și educaţie decât oricare alt grup. Aproape 
jumătate nu se duce niciodată la biserică, iar 38 la sută nu se 
roagă niciodată. În contrast, numai 2 la sută dintre cei care cred 
într-un Dumnezeu autoritar nu se roagă niciodată. Asta ne face 
să ne întrebăm: oare teama de Dumnezeu ne face să simţim 
nevoia să ne rugăm mai mult? 

Aproximativ o treime dintre toti catolicii, protestanții și 
evreii cred într-un Dumnezeu distant și totuşi acest grup este 
mai deschis la minte când vine vorba de drepturile homosexua- 
lilor, avort si sexul premarital. În cadrul acestui grup, multi 
oameni pun la îndoială existenţa lui Dumnezeu. 


Dumnezeul binevoitor 


În contrast cu cei 72 la sută dintre americanii care cred într-un 
Dumnezeu autoritar, critic sau distant, numai 23 la sută îl văd 
pe Dumnezeu ca blând, iertător și mai puţin înclinat să fie 
mánios. Ca si cei care cred într-un Dumnezeu autoritar, cre- 
dincioșii într-un Dumnezeu binevoitor cred cá El este foarte 
activ în viețile lor. El ascultă, răspunde la rugăciuni și e sensibil 
la suferinţele oamenilor, dar uneori provoacă suferință şi durere. 
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Numai un sfert dintre catolici, protestanți și evangheliști 
îmbrățișează un Dumnezeu iubitor, în vreme ce mai putin de 
14 la sută dintre protestanții negri si evrei îl văd pe Dumnezeu 
ca o forță binevoitoare. $i dintre cei care sunt neafiliati, numai 
5 la sută îl văd pe Dumnezeu ca fiind blând. De vreme ce cea 
mai mare parte a Vechiului Testament descrie un Dumnezeu 
mânios, acesta ar putea fi motivul principal pentru care atât de 
puţini oameni îl văd pe Dumnezeu ca pe un simbol al iubirii 
eterne. Pentru a-l vedea pe Dumnezeu în primul rând ca fiind 
iubitor, o persoană trebuie să imbrátiseze o interpretare libe- 
rală a Bibliei, ignorând sau respingând pasajele pedepselor. 

Numai jumătate dintre cei care cred într-un Dumnezeu, 
binevoitor pledează cu putere pentru valorile creştine în fata 
restului ţării si al lumii, în vreme ce cealaltă jumătate crede în 
toleranța fata de oamenii care au vederi religoase diferite. Prin 
urmare, a crede într-un Dumnezeu iubitor nu este suficient 
pentru a îndrepta mulți credincioși către acceptarea unei naţiuni 
sau lumi pluraliste. ‘ 

/ 


Personalitatea neurologică si Dumpezeu 


Personalitatea pe care o atribuiti lui Dumnezeu are tipare neu- 
ronale distincte care se corelează cu stilurile și comporta- 
mentele voastre emoţionale. De exemplu, conform studiului 
Baylor, majoritatea celor care îmbrățișează un Dumnezeu 
autoritar tind să fie de acord cu pedeapsa cu moartea, doresc să 
cheltuie mai multi bani pentru armată, doresc să dea guvernu- 
lui mai multă putere ca să lupte împotriva terorismului si 
insistă ca rugăciunea să fie inclusă în școlile publice. 

Viziunea unei entităţi autoritare sau critice — fie o altă per- 
soană, fie Dumnezeu — va activa zonele limbice ale creierului, 
care generează teama şi furia. Prin urmare, creierul este facut să 
lupte, așa că nu ar trebui să fie de mirare că cei mai puternici 
avocaţi ai unui Dumnezeu autoritar se numesc pe sine „răz- 
boinicii lui Dumnezeu“. 
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În orice caz, când îl percepi pe Dumnezeu ca pe o forță 
binevoitoare, este stimulată o parte diferită a creierului, în cor- 
texul prefrontal. Imagini, chipuri sau gânduri iubitoare, pline 
de compasiune activează un circuit care implică o mică zonă în 
partea din faţă a creierului, cortexul cingulat anterior. El este 
plasat convenabil între structurile limbică și prefrontală si când 
este stimulat suprimă impulsul spre furie sau spaimă. De ase- 
menea, ajută la generarea sentimentelor de empatie faţă de alții, 
care suferă sau sunt răniţi.” 

Ceea ce dorim să sugerăm este că cingulatul anterior este 
adevărata „inimă“ a sufletului neurologic și când această parte 
a creierului este activată, veţi simţi o mai mare toleranţă si 
acceptare fata de alții, de credinţe diferite. Dumnezeul sistemu- 
lui limbic este un Dumnezeu înspăimântător, iar Dumnezeul 
cingulatului anterior este iubitor. 

Tot ceea ce pretuiti va stimula de asemenea diferite structuri 
în sistemul limbic, dar dacă circuitele emoţionale sunt stimu- 
late săptămânal, atunci Dumnezeu va avea puţină semnificaţie 
în viaţa voastră. Credem că am văzut aceasta în scanările pe 
creier făcute ateilor. Activitatea din lobul frontal a crescut, 
semnificând faptul că se gândeau la Dumnezeu într-un mod 
abstract, dar am văzut puţină activare în zonele care generează 
semnificaţie, valoare, plăcere sau disconfort. Aceasta sugerează 
că oamenii care îl percep pe Dumnezeu ca distant nu sunt 
stimulati emotional de idee. Neurologic, un astfel de Dumne- 
zeu se simte mai puţin real, sau mai distant, și înclină individul 
către agnosticism sau neîncredere. 


* După cum am discutat în capitolele anterioare, cingulatul anterior 
execută multe dintre funcţiile esenţiale legate de gestionarea situaţiilor 
sociale. El detectează când oamenii mint şi ajută la orchestrarea strategi- 
ilor pentru a face fata conflictelor. Reduce anxietatea, teama, vina $i mânia 
şi este implicat în învăţare, memorizare și atenţia focalizată. Cingulatul 
anterior este consolidat de meditaţie, ceea ce explică de ce meditaţia este 
eficientă în generarea unei mai mari conștiințe $i compasiuni sociale. 
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În cele patru personalităţi descrise în studiul Baylor, 
Dumnezeu menţine o atitudine de „altcineva“ în mintea 
credinciosului. Neurologic, activitatea din lobul parietal este 
responsabilă pentru menţinerea calităţii de „altcineva“ a lui 
Dumnezeu. Lobul parietal face din Dumnezeu un obiect care 
are o locaţie specifică în univers, separat de sinele individului. 
Putem vedea aceasta limpede în desenele copiilor: Dumnezeu 
este „acolo sus“, în cer, iar noi suntem „aici jos“, pe pământ. 

Filosoful religiei Martin Buber credea că individul trebuie 
să menţină o separare ,Eu-Tu^ pentru a avea o interacțiune 
personală cu Dumnezeu,” iar aceasta are sens neurologic. De 
exemplu, când am scanat creierele penticostalilor în vreme ce 
psalmodiază în limbaj bisericesc, activitatea în lobul lor parietal 
a crescut în timp ce aveau sentimentul că Sfântul Spirit le vor- 
beste. Alte forme de meditaţie contemplativă descresc activi- 
tatea parietală, ceea ce permite practicantilor să se simtă mai 
uniti cu Dumnezeu. Dumnezeu, atunci, pare să fie peste tot si 
nicăieri, o energie fără formă, universală și Mi and Dum- 
nezeu a fost frecvent identificat în studiile si mónitorizárile 
noastre, dar nu s-a reflectat în studiul Baylor. / É 


Personalitatea mistică a lui Dumnezeu 


Statistica noastră a Experientelor Spirituale, pe care am 
descris-o în Capitolul 4, a revelat o a cincea personalitate a lui 
Dumnezeu pe care credem că studiul Baylor a ratat-o. Cerce- 
tătorii Baylor au oferit o listă de verificare a calităților care ar 
putea fi asociate lui Dumnezeu, dar nu au inclus termeni care 
puteau reflecta experiențe spirituale unitare în care Dumnezeu 
transcende imaginea biblică a unei zeități cereşti puternice. În 
schimb, lista lor de termeni de „personalitate“ a fost înclinată 
către caracterul „celălalt“ al lui Dumnezeu. De exemplu, ei au 
ales cuvinte care sunt asociate cu ușurință cu trăsăturile umane, 
precum matern, patern, regesc etc. Alte întrebări au reîntărit de 
asemenea o imagine antropomorfică, căci repondentul era 
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întrebat dacă îl vedea pe Dumnezeu ca mânios, preocupat, 
implicat sau neimplicat în treburile lumești. Numai o singură 
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întrebare a permis partici- 
pantilor să îl descrie pe 
Dumnezeu ca pe o „forță 
cosmică din univers“. 

Prin contrast, când am 
cerut participanților noștri 
la statistică să descrie ex- 
perientele spirituale, multi 
au vorbit despre Dumne- 
zeu ca despre o prezentá 
emoţională, folosind cu- 
vinte precum pace, ener- 
gie, liniște sau beatitudine. 
Dumnezeu nu era o enti- 
tate separată, ci mai de- 
grabă o forță care impregna 
totul. Dumnezeu nu a 
creat universul, Dumne- 
zeu este universul, o ira- 
diere care se întinde prin 
timp $1 spaţiu. Dumnezeu 
era lumină, Dumnezeu era 
libertate și pentru multi 
oameni Dumnezeu era 
conștiința însăși. Pentru 
ei, un Dumnezeu mistic 
adesea nu poate fi descris 
în cuvinte. 

Un Dumnezeu mistic 
nu este nici „el“, nici „ea“, 
nu este nici punitiv, nici 
critic sau distant. Oamenii 
care îmbrățișează acest fel 
de Dumnezeu sunt adesea 


Generaţia „De Ce“ 


Generaţia „De Ce“ este un termen 
care defineste oamenii născuți 
între 1978 și 1989. Mulţi dintre 
acesti de ce-isti sunt astăzi în 
colegii și când le-am dat o listă mai 
larga de calități ale lui „Dumnezeu“ 
din care să aleagă, am găsit dove- 
zile care să conteste studiul Baylor. 
Cei mai mulţi dintre acești stu- 
denti, asa cum am văzut în Capi- 
tolul 5, se socotesc gânditori liberi 
și agnostici. Ei sunt activ implicaţi în 
interogarea fiecărui aspect al reli- 
giei, motiv pentru care îi numesc 
Generaţia „De Ce". În statistica pe 
care am realizat-o, unele dintre 
cuvintele cel mai adesea selectate 
au fost misterios, indescriptibil şi 
necunoscut, calităţi pe care le aso- 
ciem cu un Dumnezeu mistic. Alte 
alegeri populare au inclus: pretu- 
tindeni, nicăieri, transcendent, 
nimic, totul și metaforic. În orice 
caz, multi dintre aceşti oameni au 
ales de asemenea o paletă largă de 
termeni contradictorii — punitiv, 
grijuliu, chiar iluzoriu — sugerând 
din nou că tinerii adulti văd un 
Dumnezeu multidimensional care 
nu poate fi categorisit cu ușurință. 
Cei care sunt necredinciosi con- 
vinsi tind să îl vadă pe Dumnezeu în 
termeni principal negativi. 


ate oll base 


Evoluţia neurologică și Dumnezeu 


atrași în grupurile religioase din afara curentului principal de 
confesiuni și văd de regulă religiile diferite ca reflexii ale unui 
singur adevăr spiritual de fond. Sunt foarte toleranti fata de 
diferenţele religioase și doritori să analizeze alte tradiţii și cre- 
dinte spirituale. Alţii se alătură grupurilor spirituale nonconfe- 
sionale care aplică în mod liber învățături din religii și 
perspective filosofice diferite. Conform sociologului Robert 
Wuthnow, există aproximativ trei milioane de grupuri spiri- 
tuale mici și active în Americaf, si majoritatea nu sunt mentio- 
nate în sondajele publice de opinie. 

Bazându-ne pe statistici naționale realizate de Barna Group, 
11 la sută dintre americani cred că Dumnezeu este „starea de 
conștiință superioară pe care o poate atinge o persoană“. Opt îl 
definesc pe Dumnezeu ca „realizarea totală a potenţialului per- 
sonal, uman“, iar 3 la sută cred că fiecare persoană este Dumne- 
zeu.5 În concluzie, este corect să apreciem că între un sfert şi o 
treime dintre americani cred într-un Dumnezeu mistic 
netraditional care nu este nici autoritar, nici critic sau distant. 

Ín fapt, procentajele ar putea fi chiar mai ie, pentru cá 
există multi membri ai grupurilor religioase tradiționale care 
îmbrățișează de asemenea o viziune unitară a luf Dumnezeu. Și 
dacă includeți practicile spirituale ale hinduismului, budismu- 
lui, taoismului, sikhismului, jainismului, sufismului, religiei 
bahâ'i, shinto si altele, Dumnezeul mistic apare ca principalul 
sistem de credinţă spiritual din lume, cu peste două miliarde de 
adepti si credincioşi. În culturile occidentale, zeitățile supreme 
sunt văzute ca foarte iubitoare și rar descrise ca furioase, critice 
sau distante. 

Desi multi oameni pot crede într-un Dumnezeu mistic, pre- 
supunem că mai puţin de jumătate — sau mult mai puţin — au 
avut o experienţă mistică personală. De obicei, astfel de experi- 
ente au loc fie spontan, fie dupá multi ani de practicá spiritualá 
intensă. Cercetarea noastră sprijină ideea cá avem creierul con- 
struit în așa fel încât, ocazional, putem avea experienţe mistice, 
dar presupunem că, cu cât meditati sau vă rugaţi mai intens, 
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cu atât mai probabil va fi să experimentați o stare mistică 
sau transcendentă. 


Cele 99 de atribute ale lui Allah 


În Islam, variatele personalităţi ale lui Dumnezeu sunt numite, pen- 
tru a se medita asupra lor în tăcere. Unele sunt iubitoare, altele 
sunt crude, iar altele, unice pentru tradițiile musulmană și sufi. Allah 
este: compătimitor, iertător, suveran, sfânt, pacificator, garant al 
securității, gardian, puternic, irezistibil, maiestuos, creator, organi- 
zator a toate, intelegator, strălucit, etern, atotputernic, atotcuprin- 
zător, decident, expeditor, amânător, primul, ultimul, victorios, 
i ascuns, patron, suprem, bun si drept, cel care se îmbunează, rázbu- 
nător, iertător, milos, deținător a toate, máret, echitabil, unificator, 
deţinătorul tuturor bogățiilor, emancipator, apărător, vătămător, 
binefăcător, lumină, ghid, incomparabil, imuabil, moștenitor a 
toate, învăţător, dincolo de timp, modelator al formelor, cel care 
supune, depozitar, atoatedătător, oferitor de victorie, atoatestiu- 
tor, umilitor, ináltátor, dátátor de onoare, dătător de dezonoare, 
atoateauzitor, atoatevăzător, arbitru, drept, bun, conștient de 
toate, indulgent, infinit, atoateiertător, recunoscător, sublim, mare, 
păstrător, hrănitor, generos, supraveghetor, receptiv, vast, înțelept, 
iubitor, glorios, ináltátor din morti, martorul, adevărul, stabil, 
puternic, neclintit, prieten și sprijin, vrednic de slavă, origine a 
toate, producător, restaurator, dătător de viata, aducător de 
moarte, trăitor veșnic... iar al nouăzeci și nouălea nume al lui 
Dumnezeu este susținător.” 


Evoluţia neurologică a lui Dumnezeu 


În practică, majoritatea oamenilor au imagini multiple ale lui 
Dumnezeu. Dar așa cum evoluează personalitățile umane, așa 
evoluează și conceptul de Dumnezeu. Voi sugera că diferitele 


* Conform originalului, sunt prezentate numai 96 de atribute (7. red.) 
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personalități ale lui Dumnezeu — autoritar, critic, distant, 
binevoitor și mistic — se corelează cu evoluţia și dezvoltarea 
neurologică a creierului. 

Voi merge un pas mai departe si voi argumenta cá dum- 
nezeii autoritari sunt asociaţi cu cele mai vechi și mai primitive 
structuri ale creierului, in vreme ce un Dumnezeu binevoitor si 
mistic este experimentat prin cel mai recent evoluate párti ale 
creierului, structuri care par să fie specifice ființelor umane. 
Această perspectivă evolutivă este oarecum paralelă cu evoluţia 
culturală a tradiţiilor religioase de pe tot cuprinsul lumii. De 
exemplu, zeii mitologici din aproape fiecare comunitate tribală 
au personalităţi neplăcute. Zeus era un certăreţ arogant,, 
Huitzilopochtli — zeul însetat de sânge al aztecilor — avea 
nevoie de o dietă stabilă de sacrificii umane, iar Dumnezeul 
primilor evrei a nimicit aproape fiecare creatură în viaţă prin 
patruzeci de zile de ploaie. Dar pe măsură ce societăţile si 
religiile au evoluat, au apărut zeități şi dumnezei mai blânzi. 

În culturile orientale poate fi observată o evoluţie similară. 
Hinduismul, una dintre cele mai vechi religii dir/lume, este 
impregnat cu toate tipurile de zeități imaginabile, dar pe 
măsură ce cultura asiatică a evoluat, dumnezeii iubirii au 
început să domine literatura populară în India, China și 
Japonia. Budismul a mers un pas mai departe, respingând ierar- 
hiile religioase, iar evoluţia sa a arătat o mișcare graduală către 
o spiritualitate neutră sau mistică. Desigur că mai găsim încă 
reminiscente ale zeităților ostile în regiunile rurale din Est — de 
exemplu, demonii portretizati în arta budistă tibetană —, dar 
sunt văzuți ca reflexii metaforice ale slăbiciunilor noastre 
interioare. 

În creierele strămoșilor noștri s-a întâmplat ceva ce ne-a dat 
puterea de a îmblânzi acest Dumnezeu autoritar. Nimeni nu 
ştie cu exactitate când sau cum s-a întâmplat, dar structurile 
neuronale care au evoluat au intensificat abilitatea noastră de a 
coopera cu alții. Ele ne-au dat abilitatea de a construi lim- 
bajul și a de gândi conştient în moduri logice și rezonabile. 
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Cercetarea noastră arată că sunt aceleași structuri stimulate 
când medităm și ne rugăm și care ne-au permis să întrezărim 
conştient un Dumnezeu milos și iubitor. Fără aceste conexiuni 
neuronale, oamenii ar fi limitați în abilitatea lor de a dezvolta 
un cod moral interior sau un sistem societal etic. 

Acum o sută de mii de ani conștiința încastrată în lobii 
noștri frontali a început să domine comportamentul uman și 
acesta este, credem noi, momentul în care umanitatea a creat 
pentru prima dată o concepţie primitivă despre Dumnezeu. 
Am format comunităţi care erau în parte guvernate de credinţe 
supranaturale si am construit temple primitive pentru a sim- 
boliza puterea acestor forte nevăzute ale universului. Când în 
cele din urmă am învăţat să scriem și să sculptăm, am săpat 
zeități pe suprafeţele zidurilor templelor. 

Ca specie, avem lobi frontali excesiv de activi, care continuă 
să creeze, să imagineze și să rearanjeze o varietate aparent 
nesfârșită de modalităţi de a vedea și schimba lumea. Din câte 
putem spune, nicio altă specie vie nu are un creier care să fie 
capabil să manipuleze lumea interioară și exterioară. 


Evoluţia culturală a lui Dumnezeu 


Astăzi, lobii noștri frontali continuă să întrevadă realităţile 
spirituale, împreună cu noi idei și definiţii ale lui Dumnezeu. 
Înregistrările arheologice sugerează că cele mai timpurii struc- 
turi publice au fost templele si chiar si lucrările de artă desco- 
perite în peșterile preistorice sugerează că oamenii au desenat 
imagini ale zeilor lor. Dar creiere diferite, in parti diferite ale 
lumii, creează credinţe religioase diferite. 

Si totuși, pentru cea mai mare parte a istoriei umane, religia 
şi societatea au fost inseparabile. Prin urmare, dintr-o perspec- 
tivă culturală, cele mai timpurii imagini ale lui Dumnezeu au 
fost inextricabil legate de regulile și pedepsele care dictau com- 
portamentul și moralitatea socială — tărâmuri care reflectă clar 
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personalitatea autoritară a lui Dumnezeu. După cum observa 
Albert Einstein: 


„Scripturile evreiești ilustrează admirabil evoluţia de la religia 
fricii la religia morală, o evoluție continuată în Noul Testa- 
ment. Religiile tuturor popoarelor civilizate, mai ales ale 
popoarelor din Orient, sunt în primul rând religii morale. 
Evoluţia de la o religie a fricii la religia morală este un mare pas 
în viaţa oamenilor. Și totuși, afirmaţia că religiile primitive sunt 
bazate în întregime pe teamă, iar religiile popoarelor civilizate, 
pur pe moralitate este o prejudecată împotriva căreia trebuie să 
fim avertizaţi. Adevărul este că toate religiile sunt un amestec 


variat al ambelor tipuri, cu această diferență: aceea că la nive- — , 


urile înalte ale vieţii sociale religia moralității predomină.“€ 


În cultura occidentală, noţiunea autoritară de Dumnezeu a 
dominat gândirea umană până în 1400, când o serie de eveni- 
mente a subminat puterea bisericii. Ciuma Neagră a spulberat 
jumătate din populaţia Europei, ceea ce a ajutat la subminarea 
autorităţii religioase. Stiinta a câştigat teren, iar Duyfhnezeu s-a 
retras în ceruri. În câteva, puţine, texte evreiești, islamice si 
creştine, mânia lui Dumnezeu a fost de asemenfa înlocuită de 
imagini ale unei forte mistice mai binevoitoare. 

Pentru următoarele două sute de ani, Europa a experimen- 
tat o serie de conflicte între teologiile creștine aflate în com- 
petiție. Biserica Catolică s-a faramitat când oamenii i-au smuls 
rădăcinile în căutarea unui Dumnezeu mai personal. Și unde au 
căutat libertatea de a practica religia așa cum credeau ei de cuvi- 
intá? În coloniile de-a lungul coastei nord-americane. 


Licăriri de misticism american 


Multi dintre oamenii care au venit pentru prima dată in 
America erau persecutați religios si totuși au continuat sa 
creadă într-un Dumnezeu autoritar. În anii 1500, Anglia pro- 
testantă a fondat un cap de pod de-a lungul coastei maritime de 
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nord-est, dar vremurile erau aspre si inclusiv acest fapt s-a 
reflectat în viziunea puritană a lui Dumnezeu. 

Treptat, severitatea puritană a lăsat loc unor parohii angli- 
cane mai moderate, care sub legile engleze era singura religie 
recunoscută. Până la începutul anilor 1700 fundamentul angli- 
can a fost provocat de prezbiterieni, baptiști și metodiști. 
Aceşti disidenti protestanți impártágeau o bunătate evanghelică 
ce l-a făcut pe Dumnezeu mai personal și mai mulțumit. Com- 
parativ cu tradiţiile religioase de mai înainte, evanghelismul 
american timpuriu a reprezentat o adevărată eliberare de auto- 
ritatea religioasă controlată de stat. 

Fondatorii ţării noastre au continuat lupta pentru libertate 
religioasă. În cele din urmă, noţiunea pe atunci vagă de separare 
biserică/stat a câștigat, iar oamenii au fost liberi să îl vadă pe 
Dumnezeu după cum simțeau fiecare. America a devenit prima 
naţiune din lume care a încurajat pluralismul religios $i în cea 
mai mare parte ideologia religioasă americană a fost liberală, 
împotriva sclaviei și a războiului și a sprijinit implicarea femeii 
în biserică. De cealaltă parte a monedei religioase, numeroși 
predicatori ai iadului au continuat să fluture imaginile unui 
Dumnezeu mânios. 

Pe la jumătatea anilor 1800 s-a petrecut ceva neobișnuit. 
Grupuri mici de oameni — mulţi dintre ei bogaţi, educati si 
sofisticati cultural — s-au atașat de diferite filosofii transcen- 
dentale, ezoterice şi spiritualiste importate din Europa și Asia. 
Aceștia au fost oamenii care au introdus noţiunea de Dumne- 
zeu cu adevărat mistic, iar mișcarea a captat imaginaţia 
Americii. S-ar putea spune că „spiritul“ creștinătății renáscuse 
şi dădea naştere unor noi secte prin toată tara. De exemplu, 
practicanţii Ştiinţei Creştine au îmbrățișat noţiunea că Dum- 
nezeu era în întregime bun și perfect si că, prin iubirea divină, 
toate formele de boală ar fi putut fi vindecate. Răul era simpla 
absenţă a adevărului. 

Scoala Unită a Crestinatatii a mers un pas mai departe. 
Fondată în 1889 de Charles și Myrtle Fillmore, a transformat 
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ideea de Dumnezeu într-o prezenţă binevoitoare care trăiește 
în fiecare persoană. Prin urmare, toti oamenii sunt fiinţe spiri- 
tuale care isi pot modela viata prin intermediul gândurilor și 
rugăciunii afirmative pozitive. 

Aceste biserici din „Noua Gândire“ au schimbat peisajul 
religios al Americii luând în întregime autoritatea lui Dumnezeu 
din mâinile clerului și dând-o membrilor lor. Dintr-odată, 
Dumnezeu nu mai era o putere cerească distantă, ci o forță 
activă internă pe care oricine o putea experimenta și folosi 
direct. Revitalizarea evanghelică a străbătut națiunea când zeci 
de mii de oameni au fost atinsi de darurile Sfântului Spirit". 
Dumnezeul mistic sosise.” 


Are Dumnezeu portofel? / 


Optimismul spiritual si credinţa în transformarea personală au 
devenit atât de răspândite, încât s-au revărsat dincolo de zidu- 
rile bisericii, în sânul comunităţilor de afaceri și seculare. Dum- 
nezeu şi-a luat reședință pe Wall Street și numeroși autori au 
promovat noţiunea că, în sine, credinţa era suficientă pentru a 
aduce bogăţia spirituală şi materială. Iată un exerfiplu al ceea ce 
s-ar putea numi spiritualitate seculară, scris în 1901 de William 
Atkinson, editorul popularei reviste New Thought: 


„Cred că mintea Omului contine cea mai mare dintre toate 
forțele — că Gândul este una dintre cele mai mari manifestări 
de energie... că nu numai că trupul omului este supus con- 
trolului minţii, dar că, de asemenea, el poate schimba mediul, 
« norocul », împrejurările, prin înlocuirea gândirii negative cu 
cea pozitivă... Cred că Omul crește rapid într-un nou plan al 
conştiinţei, în care se va cunoaște așa cum este — va recunoaște 


" Evoluţia credințelor religioase nu este atât de lineară pe cát am 
descris-o eu. De exemplu, puţini oameni își dau seama astăzi că a avea 
acces direct la Sfântul Spirit datează de la mișcarea quakerilor din secolul 
al XVII-lea. 
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pe EU SUNT — acel Ceva Dinăuntru. Cred că există o Putere 
Infinită a tuturor lucrurilor. Cred că, deși astăzi avem doar o 
vagă idee a acelei Puteri, totuși ne străduim cu nesat să o inte- 
legem pe deplin — ne vom apropia mai mult de ea. Chiar și 
acum avem licăriri de moment ale existenţei ei — o conștiință 
de o clipă a Unirii cu Absolutul.“® 


Atkinson plasa această putere spirituală în creierul uman, 
iar ideile sale au dus la apariţia unui flux de cărți legate de 
puterea gândirii pozitive şi puterea de a manifesta bogăţia. 
Alții, precum Ernst Holmes, au folosit idei asemănătoare pen- 
tru a crea Biserica Ştiinţei Religioase, fondată în 1926. În 
această evoluţie a teologiei Noii Gândiri, Dumnezeu, sinele și 
universul sunt interconectate, creând noi pasaje spre fericire și 
succes. 

Alături de unitarieni, bisericile unității și quakeri, Biserica 
Ştiinţei Religioase a elaborat filosofii de o mare deschidere 
mintală, proclamând divinitatea interioară a fiinţei umane și 
extinzând bunătatea la fiecare persoană, indiferent de ori- 
entarea sau credinta ei religioasá. In aceste biserici, Dumnezeu, 
conștiința, moralitatea și știința sunt amestecate într-un spirit 
uman universal care este în mod simultan mistic și materialist 
pragmatic. În multe feluri aceste biserici moderne reflectă 
aceeași filosofie deistă care a captat imaginaţia liderilor Ilumi- 
nismului din secolul al XVIII-lea. Dumnezeu a căzut din ceruri 
$i și-a luat reședință în minte. 


Vechii dumnezei nu mor niciodată 


Ca reacţie la aceste teologii noi, liberale și moderniste, Milton 
şi Lyman Steward au produs în 1910 un set de cărţi in două- 
l it The Fund. ls? Teoriile lor d 
sprezece volume, numit The Fundamentals." Teoriile lor de 
bază insistau pe infailibilitatea scripturilor, pe naşterea imacu- 
lată a Dumnezeului Iisus, doctrina răscumpărării numai prin 
credință si gratia lui Dumnezeu, învierea trupeascá a lui Iisus, 
autenticitatea minunilor lui Iisus şi pe iminenta sa întoarcere. 
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Dar cărțile au mers mult mai departe, atacând îndeosebi 
catolicismul, socialismul, filosofia Noii Gándiri, ateismul, sti- 
inta creştină, mormonismul, spiritualismul și evoluționismul. 
Timp de multe decenii mișcarea a fost mică, dar după al Doilea 
Război Mondial si apariţia ,teleevanghelismului*, bisericile 
fundamentaliste s-au nă- 
pustit pe scena americană, 
Ce citeşte Dumnezeu? declarând război împo- 
triva a ceea ce ei vedeau a 
fi o imoralitate excesivă în 
întreaga lume. Dumne- 
zeul autoritar a devenit oy 
adevărată forță politica si 
a ajuns pe treptele Casei 
Albe. Dar rămâne o între- 
bare: cât de periculoasă este 
credinţa într-un Dumne- 
— —————À zeu autoritar? 


Cu cát oamenii merg mai mult la 
bisericá, cu atát este mai putin 
probabil cá vor citi Codul lui Da 
Vinci de Dan Brown este una din- 
tre concluziile studiului Baylor. Este 
de trei ori mai probabil ca aceastá 
carte sá fie cititá de cei afiliati la 
religiile non-iudeo-crestine decât 
de evangheliști. 


Războiul dintre dumnezeii amerigani 


Dintre toate crimele comise din ură în America, victimele 
religiei sunt cotate pe locul al doilea, deși cu mult mai jos decât 
cele legate de rasă. Conform statisticilor FBI, 68 la sută dintre 
crimele provocate de ura religioasă s-au produs împotriva 
evreilor și 13 la sută împotriva musulmanilor. Deci apare 
firesc întrebarea: cât de toleranti suntem noi ca naţiune? Este 
greu de spus. Se comit în medie 1 400 de crime provocate de ura 
religioasă în fiecare an, comparativ cu 800 000 de crime vio- 
lente. Dar este oare 1 400 o cifră „acceptabilă“ ? Nu, pentru o 
tara care a fost fondată pe principiile tolerantei religioase, mai 
ales dacă luăm în considerare că dedesubtul acestor statistici 
există o problemă si mai mare: prejudecata religioasă.!! 
Conform studiului Baylor, mai bine de jumătate dintre 
americani sunt intoleranti fata de valorile noncrestine, fapt care 
nu este de mirare dat fiind că jumătate din cei monitorizati 
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imbrátisau un Dumnezeu autoritar sau critic. Aceasta ar putea 
de asemenea explica bătăliile constante de la Curtea Supremă, 
privind încercările de a introduce valorile religioase (cum ar fi 
rugăciunea si Design Inteligent”) în sistemul de şcoli publice, 
sau încercările de a insera cele Zece Porunci și referiri la Dum- 
nezeu în activitățile și clădirile guvernamentale. 


Ínclinatii multiple 0,296 
Dizabilitate 0,896 


Procentajul crimelor provocate de ură raportat de FBI în 2004. 


În sondajul nostru, dintre oamenii care au raportat experienţe 
spirituale numai o treime au spus că se simțeau tulburati de cei 


* În engleză, Intelligent Design — este presupunerea că anumite carac- 
teristici ale Universului si ale vieţii sunt cel mai bine explicate prin exis- 
tenta unei cauze inteligente si nu prin procese indirecte, cum ar fi selecţia 
naturală (7. t7.). 
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care aveau credinţe religioase diferite. Totuși, aceasta reprezintă 
100 de milioane de americani. Alte două studii efectuate în 2002 
au arătat de asemenea grade ridicate de intoleranță.!? Ele au ară- 
tat că între 17 și 18 la sută dintre americani — 50 de milioane de 
oameni — credeau că religia lor ar trebui să fie unica religie 
adevărată din lume. 71 la sută au spus că nu ar trebui să încer- 
căm să convertim oameni cu alte credinţe religioase, dar încă 
mai rămân 60 de milioane de creștini care doresc să conver- 
tească fiecare musulman, evreu, hindus și budist la religia lor. 
În mod interesant, sondajul nostru online a ajuns la concluzia 
că oamenii care au adoptat practici spirituale orientale sunt mai 
toleranti si îngăduitori fata de alte religii decât cei implicaţi iv 
tradiţii monoteiste occidentale. 

Dacă punem laolaltă toate statisticile, pare să existe un mic 
declin în intoleranta religioasă, mai ales în ultimii cinci ani, și 
multi lideri religioși vorbesc despre nevoia de a îmbrăţișa o per- 
ceptie diferită a lui Dumnezeu. Marcus J. Borg, profesor de 
religie şi cultură la Universitatea de Stat din Oregon, subliniază 
că apariţia paradigmei tolerantei creează o viziuie nouă dar 
dificilă pentru adepţii creștini traditionali.!? Dagă vedeţi Biblia 
ca fiind metaforică, atunci ea devine un text cdre vă inspiră, si 
nu un document literal după care ar trebui să vă conduceţi 
viata. Aceasta transformă creștinismul într-o unealtă cu ajuto- 
rul căreia oamenii își pot transforma vieţile aici și acum. Religia 
devine o directivă, nu un adevăr, și aceasta îngăduie oamenilor 
să vadă diferitele tradiţii ca trasee care duc și ele spre dezvoltare 
personală și spirituală. 

“Sentimente similare au fost exprimate recent de liderii 
comunităţilor catolice, protestante, budiste, hinduse și musul- 
mane. De exemplu, episcopul John Spong crede în necesitatea 
unei reinventări a creștinismului și că „teismul, ca modalitate 
de definire a lui Dumnezeu, este mort“. El argumenta că „tre- 
buie găsită o nouă modalitate de a vorbi despre Dumnezeu*!^. 
Mesajul lui Spong reflectă o puternică revoltă împotriva con- 
servatorismului religios, o viziune care este oglindită de multe 
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statistici și sondaje recente. Conform unui studiu, în cadrul 
comunităţii evanghelice un sfert din membrii săi simt că religia 
lor a pierdut contactul cu învățăturile fundamentale ale lui 
lisus.!5 Studiul sublinia cá în fiecare generaţie nouă, tot mai 
multi americani își mută fidelitatea fata de creștinism către alte 
credinţe sau sisteme de credinţe. Unii îmbrățișează agnosticis- 
mul şi ateismul și, după cum a arătat statistica din rândul stu- 
dentilor de colegiu, multi preferă să se vadă ca având înclinații 
spirituale, dar fără nicio afiliere la vreun grup religios. După 
cum a descoperit o statistică recentă Gallup, poate că ameri- 
canii își menţin credinţa în Dumnezeu, dar, în general, protes- 
tantismul a intrat într-un declin lent începând cu 1965.16 

Fundamentaliștii vor continua să pledeze pentru o întoar- 
cere la ortodoxia biblică, dar americanii par inclinati să rein- 
venteze crezul lui Atkinson. Gândiţi-vă la succesul fenomenal 
al Tbe Secret, de Rhonda Byrne după susţinerea oferită de 
Oprah și Larry King.!” Partea amuzantă este că filosofia dina- 
poia religiei şi materialismului Noii Gândiri se apropie foarte 
mult de câteva adevăruri neurologice fundamentale: 


* Gândurile vă afectează clar funcţionarea neurologică a 
trupului. 

* Optimismul este esenţial pentru menţinerea unui creier 
sănătos. 

* Gândurile pozitive suprimă neurologic gândurile negative. 

* Când schimbaţi modul de a gândi, incepeti să schimbaţi 
circumstanţele exterioare. 

* Constiinta, realitatea, mintea și credinţele spirituale sunt 

rofund interconectate și inseparabile de funcţionarea 

profund. şi insep 
creierului. 


Astăzi, pentru numeroși oameni, Dumnezeu a devenit o me- 
taforă în căutarea adevărurilor ultime si în abilitatea noastră de a 
imagina un viitor mai bun pentru toti. Și, după cum a descoperit 
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un studiu recent UCLA, această căutare a semnificației este 
văzută de obicei ca una spirituală, iar nu religioasă.18 

Evoluţia culturală a lui Dumnezeu urmărește evoluția neu- 
rologică a creierului. Circuitele care generează imagini ale unui 
Dumnezeu crâncen sunt îndeaproape legate de cele mai vechi 
structuri ale creierului, iar circuitele care ne îngăduie să vedem 
un Dumnezeu milos și mistic se găsesc în cea mai nouă parte a 
creierului. Nu putem scăpa de vechiul Dumnezeu limbic, ceea 
ce înseamnă că mânia și teama vor fi întotdeauna o parte a per- 
sonalitatii noastre neurologice și spirituale. Totuși, putem 
antrena cele mai noi structuri ale creierului ca să ne reprime 
tendinţa biologică de a reacţiona cu furie și teamă. ! 


Exersarea neuronilor milei 


Circuitele emotionale ale creierului limbic au o mai mică plas- 
ticitate decât cele din lobul frontal.!? De exemplu, cu toții ne 
enervám si ne speriem în același fel, dar toată lumea experi- 
mentează iubirea în moduri surprinzător de vare Totusi, 
nu este corect să ne numim „primitiv“ creierul yeptilian, pentru 
cá a evoluat si el împreună cu lobul frontal iar acum are abili- 
tatea de a se adapta și răspunde tot mai corespunzător la situaţii 
noi si la stres.?! La alte primate nu existá aceastá adaptare. 
Schimbările neașteptate le fruștrează și adesea reacţionează vio- 
lent pentru că structurile limbice din creierul lor sunt mai puţin 
flexibile, cu mult mai puţine conexiuni cu lobul frontal. 

Pentru a construi un pod între creierul „vechi“ și „nou“, 
pare să fi evoluat recent o structură specială — cingulatul ante- 
rior.22 După cum am menţionat mai devreme, el ne conectează 
emoţiile cu abilitățile cognitive, jucând un rol crucial în auto- 
controlul emoţional, rezolvarea concentrată a problemelor și 
recunoașterea erorii. Şi cel mai important, integrează activitatea 
diferitelor parti ale creierului într-un mod care îngăduie apa- 
ritia conștiinței de sine, mai ales când se referă la felul în care ne 
vedem în relaţie cu lumea.? 
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Din moment ce meditaţia stimulează acest circuit, credem 
că există de asemenea o coevolutie a spiritualităţii și conștiinței, 
angajând circuite neuronale specifice, care ne îngăduie să între- 
vedem o relaţie binevoitoare, interconectată, între univers, 
Dumnezeu și noi înșine. Circuitul care se extinde din lobul 
frontal către sistemul limbic are o bogată interconexiune neu- 
ronală centrată în cortexul cingulat anterior, care este activată 
ori de câte ori vedem pe cineva suferind, iar aceasta ne permite 
să simţim empatie şi compasiune.2* Dacă nu putem răspunde la 
durerea altor oameni, atunci este foarte puţin probabil că le 
vom veni în ajutor. Cingulatul anterior este o structură deli- 
cată, iar o afecţiune în această zonă vă poate schimba personali- 
tatea într-un mod neplăcut.25 Puteţi deveni depresivi $i puteți 
pierde abilitatea de a fi empatic si sensibil la sentimentele celor 
din jurul vostru. 

Cingulatul anterior conţine de asemenea o clasă de celule 
fusiforme numite neuroni von Economo, care sunt întâlniți 
numai la oameni, maimutele mari şi anumite balene.2* Acești 
neuroni au o paletă extinsă de conexiuni cu alte parti ale creie- 
rului şi se crede că sunt intim implicaţi în dezvoltarea abilității 
conştiinţei sociale prin integrarea gândurilor, sentimentelor și 
comportamentelor. Ei ne ghidează către emoţii pozitive și ne 
depărtează de cele negative.?” Dar pot fi, de asemenea, tulburati 
de stres. Dacă vă expuneti la stres constant, funcţionarea lor va 
fi redusă, dar dacă vă plasați într-un mediu îmbogăţit cu multă 
iubire, comunicare și stimulare senzorială și intelectuală, veți 
consolida eficacitatea neuronilor von Economo și cingulatul 
anterior. De vreme ce meditaţia simultan reduce stresul si 
stimulează activitatea în cingulatul anterior, aceasta ne sprijină 
premisa că practicile spirituale intensifică mila și conștiința 
socială. 

Știm, de asemenea, că neuronii von Economo sunt în mod 
special sensibili la degenerescentá la pacienţii care suferă de boala 
Alzheimer si alte tulburări cauzate de îmbătrânire. După cum 
am văzut în Capitolul 2, pacienţii cu dizabilităţi cognitive şi-au 
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îmbunătăţit memoria meditând numai douăsprezece minute pe 
zi, ceea ce sugerează că practicile spirituale ar putea într-adevăr 
să intensifice funcţionarea acestor neuroni. 

Cel mai bun mod de a descrie relaţia dintre sistemul limbic 
emoţional, lobul frontal și cingulatul anterior este să vizuali- 
zăm următoarea țesătură imaginară: 


(sentimente, emoţii) Limbic Frontal (logică, ratiune) 


A , 


Cingulat anterior 


Cingulatul anterior acționează ca un fel de punct de sprijin care controlează și 
echilibrează activitatea dintre lobii frontali si sistemul limbic. 


Aici, se vede că sistemul limbic emoţional, care include 
amigdala ce produce teamă, are o relaţie reciprăcă cu lobul 
frontal și cu abilitatea de a folosi logica, raţiunea și limbajul. 
Cingulatul anterior, care este plasat chiar la hotarul dintre sis- 
temul limbic si lobul frontal, acţionează ca punct de sprijin, 
echilibrând sentimentele şi gândurile. Dacă deveniți prea emo- 
tiv, sângele invadează sistemul limbic, stimulând în amigdală 
starea de alertă, de apărare și teama. Întocmai ca într-un leagăn, 
pe măsură ce activitatea crește în zona limbică, ea scade în lobul 
frontal. Prin urmare, când sunteți furios sau anxios, încetaţi să 
mai fiti rational, iar abilitățile cognitive sunt suprimate. 

Când amigdala devine activă, cingulatul anterior se închide, 
ceea ce îngăduie creierului reptilian să conducă spectacolul. 
Empatia și intuiţia scad și pierdeţi abilitatea de a înţelege corect 
ceea ce simt ceilalți oameni. 

Pe de altă parte, dacă lobul frontal devine activ, stimulati 
cingulatul anterior, fapt care încetinește activitatea din amig- 
dală. Prin urmare, logica și raţiunea supun furia și teama. Atât 
este de simplu. Când o parte a leagănului imaginar urcă, cealaltă 
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parte coboară. Dar dacă cingulatul anterior este afectat — datorită 
unui atac cerebral, a unei leziuni sau chiar a unei enervări 
puternice —, totul se dezechilibrează. Prin urmare este esenţial 
să alimentati negociatorul interior, adică exact ceea ce fac medi- 
tatia și practicile spirituale. Ele întăresc lobul frontal — care 
stimulează cingulatul anterior —, iar aceasta vă permite să vă 
urmăriți scopurile conștiente din viață cu mai multă deter- 
minare și seninătate. Un circuit cingulat frontal-anterior puter- 
nic inhibă de asemenea anxietatea, depresia si furia. 


Imbratisand mila și pacea 


Bazându-ne pe cercetarea noastră și pe a altora se pare că, cu cât 
activati mai mult cingulatul anterior, cu atât îl veți percepe mai 
putin pe Dumnezeu ca pe o forţă autoritară sau critică. Este 
destul de ușor de făcut. Concentrati-va pe milă sau pe o ima- 
gine a păcii în timp ce respirati adânc și vă relaxaţi. Mentineti 
acest gând cel puţin douăsprezece minute pe zi şi în câteva luni 
veţi începe să construiți si să intáriti noi circuite neuronale de 
compasiune, iar acestea vor întrerupe tendinţa neurologică de a 
ne feri de oamenii care par să fie diferiţi de noi. 

Desigur, nu trebuie să crezi în Dumnezeu ca să stabilești 
empatia şi seninătatea. Trebuie numai să te absorbi în amintiri 
asociate cu sentimente de bunătate și iubire. Dacă intrerupeti 
conștient cu credinţe optimiste gândurile și sentimentele nega- 
tive — chiar dacă se bazează mai degrabă pe fantezie decât pe 
realitate —, veţi stimula cingulatul anterior. Teama, anxietatea 
și iritabilitatea vor descrește și se va instala treptat un sentiment 
de pace. Dacă însă insistati obsesiv pe îndoieli și îngrijorări, sis- 
temul limbic emotional va încetini acele parti ale lobului fron- 
tal care generează logica, empatia și plăcerea. Este, din nou, 
efectul simplu al leagănului. Iubirea urcă, iar teama coboară. 
Furia urcă, compasiunea coboară. Dacă vă concentrați asupra 
unui Dumnezeu binevoitor, Dumnezeul autoritar se retrage. 
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Alegerea este în întregime a voastră — atât este de simplu să 
controlati circuitele inconștiente ale creierului. 

Dar meditaţia, rugăciunea și credinţa într-un Dumnezeu 
iubitor s-ar putea să nu fie suficiente ca să eradicati tendinţa sis- 
temului limbic de a nu avea încredere în oameni care par să 
arate sau să gândească diferit. Va fi nevoie să aduceţi practica 
spirituală în interacţiunea socială cu alţii. Vă voi arăta cum să 
faceţi aceasta în Capitolul 10. 

Interacțiunea socială consolidează abilitatea cingulatului 
anterior de a răspunde celorlalți cu mai putin stres,?? așa că vă 
încurajăm să interactionati cu cât mai multi oameni diferiţi. 
Participati la evenimente sociale care includ culturi si etnii dife” 
rite și vizitaţi biserici diferite. Experimentati forme nefamiliare 
de meditaţie $i rugăciune şi impártágiti experienţele cu ‘alti 
oameni aflaţi pe o cale spirituală. 


Dumnezeul mistic evaziv 


Este ușor de adoptat noţiunea unui Dumnezeu Ae dar 
este mult mai dificil de experimentat calitatile aspciate cu misti- 
cismul. Asa cum a arátat statistica noastrá asupra Experientelor 
Spirituale, experienţele unitare care-l transformă pe Dumnezeu 
într-o senzaţie practic indescriptibilă par să se întâmple spon- 
tan. Lucrul este valabil si pentru meditatorii avansați. Aproape 
oricine se simte mai pașnic și relaxat în timp ce experimentează 
niveluri mai adânci ale conștiinței, dar numai câțiva vor raporta 
stări modificate şi intense de conştiinţă care transformă rapid 
credinţele lor spirituale. Timpul și întinderea practicii influen- 
teazá clar abilitatea de a experimenta stări mistice, dar după 
cum au afirmat mulți învăţători orientali, nu există promisiu- 
nea iluminării. 

Dacă doriţi să explorati spiritualitatea mistică, cercetarea 
noastră sugerează că s-ar putea să fie nevoie să practicati zilnic 
între douăsprezece minute si o oră. În Capitolul 9 vá vom arăta 
paşii de bază ce premerg practica meditatiei. S-ar putea să nu 
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obţineţi iluminarea, dar vă veți afla într-o stare mintală mult 
mai liniștită și mai fericită. 

Practicanti din toate tradiţiile religioase au reușit să atingă 
stări mistice, dar cu toţii par să fie de acord asupra unui punct: 
Dumnezeu nu poate fi înţeles niciodată pe deplin de minte. 
Experienţa este pur și simplu prea uriașă, prea grozavă și prea 
profundă pentru a fi descrisă în imagini sau în cuvinte. 
Dumnezeu devine totalitatea vieţii și o forţă care este absolut și 
ireductibil reală. Dar este un Dumnezeu care nu încape în doc- 
trinele credințelor religioase tradiţionale. Einstein îl numea „un 
sentiment religios cosmic“ şi îl considera a fi „cel mai puternic 
si mai nobil motiv pentru cercetarea științifică“. 

Meditatia intensă pare să fie calea cea mai directă către expe- 
rimentarea stărilor mistice. Există și efecte secundare? În 
timpul meditatiei, activitatea din amigdală scade temporar, dar 
am descoperit că creierele meditatorilor avansați aveau o activi- 
tate a amigdalei ușor mai ridicată atunci când se aflau în repaos. 
Ne-am fi așteptat la contrariu, deci ce ar putea însemna 
aceasta ? Este Dumnezeul mistic înspăimântător ? Într-un anu- 
mit sens, da, deoarece multe părţi ale creierului vor să identifice 
limpede și să eticheteze tot ceea ce percep. Creierului pur și 
simplu nu îi plac misterele, iar oamenii care sunt foarte sensibili 
la incertitudine s-ar putea să prefere să imbratiseze o noţiune 
mai tradiţională despre Dumnezeu. 

Este de asemenea posibil ca oamenii atrași de meditaţie să 
aibă inițial niveluri mai ridicate de anxietate, comparativ cu 
populaţia generală. Prin urmare, ei meditează pentru că este o 
modalitate eficientă de a deveni mai senini. Dacă însă meditaţia 
îi face mai senini şi mai conștienți, s-ar putea să îi facă și mai 
vulnerabili emoţional atunci când sunt în preajma altora, care 
sunt anxiosi sau supăraţi. 

În concluzie, beneficiile meditatiei intense atârnă mai greu 
în faţa riscurilor. De exemplu, într-un studiu recent, s-a arătat 
că meditatorii avansați au abilități superioare în a discerne schim- 
bările subtile din mediu??, ceea ce, din perspectivă evoluționistă, 
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are valoare superioară pentru supravieţuire. Majoritatea studiilor 
au arătat de asemenea că şi perioade scurte de meditaţie îmbu- 
nátátesc semnificativ abilitatea de a face faţă unei mari varietăți 
de probleme psihologice si afecţiuni fizice. Poate că aceasta 
explică de ce practica meditatiei a crescut ca popularitate în 
ultimii ani. În 1993, cinci milioane de oameni au spus că au 
meditat. Până în 2003, numărul a crescut la zece milioane,” iar 
in 2007 la cincisprezece milioane.*4 Implicarea bisericii in 
America scade, dar practicile spirituale sunt în creștere. 


Viitorul lui Dumnezeu ; 


Dacá descrierea noastrá a evolutiei neurologice a credintei reli- 
gioase este corectá, ar putea fi posibil sá prezicem viitorul lui 
Dumnezeu. Istoric vorbind, notiunea de Dumnezeu a fost 
reinventatá de mai bine de o mie de ori, evoluánd de la o ima- 
gine autoritară către un simbol al unităţii şi iubirii. Va veni un 
Dumnezeu mistic să domine spiritualitatea secolului XXI? 
Poate, dar istoria ne spune că o astfel de schimbaze va fi dificil 
de realizat psihologic si neurologic. Cred mai degrabă că vom 
vedea o acceptare lentă a pluralismului, în Care credincioșii 
confesiunilor diferite se vor lupta să încorporeze spiritualitatile 
disparate care ne populează lumea. Dar așa cum a raportat un 
studiu, aceasta ar putea duce la niveluri mai scăzute de religio- 
zitate.’ Cercetarea pe care am prezentat-o noi sugerează însă 
că interesele spirituale vor continua să prospere și să crească. 
Dumnezeul viitorului va trebui să îndeplinească multe 
roluri și să transceadă multe interpretări ale textelor religioase 
istorice. Dar, după cum am spus întotdeauna, dacă Dumnezeu 
este cu adevărat infinit, atunci Dumnezeu trebuie să aibă mani- 
festări infinite. Fiecare persoană poate vedea numai o versiune 
limitată a ceea ce poate fi Dumnezeu sau universul. Este ca în 
vechea poveste a oamenilor orbi cărora li s-a cerut să descrie un 
elefant. Cel care va atinge trompa va spune că este lung, flexibil 
şi umed. Cel care va atinge piciorul spune că este scurt, robust 


— 156 -— 


Are Dumnezeu inimă? 


şi aspru. Iar cel care pune mâna pe colt îi va contrazice pe 
ceilalți doi, spunând că este subțire, fin și dur. Cu toţii au drep- 
tate, dar nu vor putea să înțeleagă ce este un elefant până ce vor 
pune toate părţile laolaltă. Poate, într-un chip similar, dacă 
punem laolaltă toate descrierile naturii, realității și spirituali- 
tátii umane si universul, vom obține o mai completă înţelegere 
a ceea ce este Dumnezeu. 

Dușmanul unui Dumnezeu pluralist ar reflecta egoismul, 
anxietatea, teama, mânia şi rasismul — cu alte cuvinte, toate 
calitățile care se manifestă într-o mentalitate „noi contra lor“. 
Dar nu puteţi înlătura amigdala, acel fundamentalist neuro- 
logic din creierul vostru. Trebuie în schimb să o imblánziti, 
prin educaţie, contemplare și iubire. Asta sunt menite să facă 
cortexul frontal și cingulatul anterior. Ele pot imagina un viitor 
mai bun și pot manipula lumea pentru a face va visele să devină 
realitate. Atât timp cât există întrebări fără răspuns referitoare 
la noi, univers, semnificaţia vieţii, creierele noastre vor inventa 
constant noi cadre spirituale pentru a aduce sensul într-o lume 
complexă de neînțeles. 


7 


Ce se întâmplă 
când se înfurie 'Dumnezeu? 


Furie, teamă si fundamentalistul din creierul nostru 


După cum am afirmat pe tot cuprinsul acestei cărţi, cei mai 
multi americani au avut mari beneficii din relaţiile personale cu’ 
religia, spiritualitatea și Dumnezeu. Dar când vine vorba să 
împărtășim cu alţii credințele noastre religioase, ar putea apărea 
anumite probleme, mai ales dacă dorim ca ei să adopte punctele 
noastre spirituale de vedere. Dacă ne folosim puterea de con- 
vingere ca să obținem un consens general al credinţei — care, 
dintr-un punct evolutiv de vedere, este esenţial pentru coope- 
rarea socială — vom crea conflicte cu cei care apără credinţe 
religioase diferite. 

Vinovatul nu este religia per se, ci ceea ce creierul nostru 
este înclinat să facă atunci când întâlnește oameni care îmbră- 
tigeazá versiuni diferite ale „adevărului“. O parte încearcă să 
respingă ideile contrarii, în vreme ce altă parte încearcă să inte- 
leagă, să coopereze si să accepte compromisul. În esență, cu 
toţii avem două creiere — unul egoist și suspicios, celălalt des- 
chis și blând. Din moment ce trăim într-o lume plină de incer- 
titudini, ambele creiere sunt tot timpul în alertă. 


Cei doi lupi 


A fost odată ca niciodată, sau cel puţin așa începe legenda 
cherokee, un băiat indian care a primit în dar o tobă frumoasă. 
Când cel mai bun prieten al lui a văzut-o, a întrebat dacă se 
putea juca și el cu ea, dar băiatul l-a repezit. Nu voia să isi 
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împartă noul cadou, așa că i-a spus prietenului cu mânie: 
„Nu!“ Prietenul lui a luat-o la fugă, iar băiatul s-a așezat pe o 
piatră lângă râu ca să se gândească la dilema lui. Ura faptul că 
rănise sentimentele prietenului său, dar toba era prea prețioasă 
ca să o împartă. S-a dus deci la bunicul său ca să îi ceară sfatul. 

Bătrânul a ascultat în tăcere, apoi a răspuns: 

— Adesea mă simt de parcă doi lupi s-ar lupta în mine. Unul 
este rău și lacom si plin de aroganță $i mândrie, iar celălalt este 
paşnic si generos. Ei se luptă tot timpul iar tu, băiete, ai aceiaşi 
doi lupi în tine. 

— Care dintre ei va învinge? a întrebat băiatul. 

Bătrânul a zâmbit și a spus: 

— Cel pe care îl hrănești. 

Cu toţii adápostim o haită de lupi neurologici în creier. Cei 
bătrâni locuiesc în sistemul limbic și sunt plini de agresiune și 
teamă. Sunt iuri, eficienţi și în cele din urmă mortali, şi domină 
scena de 150 de milioane de ani. Cei mai tineri locuiesc în lobii 
noștri frontali și în cingulatul anterior, acolo unde se află empa- 
tia, raţiunea, logica si compasiunea. Sunt jucáusi $i imaginativi, 
dar sunt de asemenea si neurologic vulnerabili și lenți prin 
comparaţie cu activitatea din părţile emotionale ale creierului. 

Deci, când vine vorba să luăm decizii morale mai sofisticate, 
care dintre ei va învinge? Creierul egoist, sau cel care coope- 
rează ? Din nou, ca în cazul celor doi lupi, depinde pe care din- 
tre ei îl hrăneşti. Dacă îngădui furiei şi fricii să domine, vei 
pierde abilitatea neurologica de a gândi logic $i de a te purta cu 
compasiune faţă de alţii. De fapt, este aproape imposibil să 
găsești pacea și seninătatea dacă mintea este preocupată de gân- 
duri negative, neliniștite, sau de ură. 

Furia sau teama excesivă poate distruge permanent nume- 
roase structuri și funcţii din corp și din creier. Aceste emoții 
distructive interferează cu memorizarea și acurateţea cognitivă 
care, în schimb, vor distruge abilitatea de a evalua corespunză- 
tor și de a răspunde la situaţii sociale.! Mânia îi face pe oameni 
punitivi, pesimisti şi indiferenți, fără discernământ în logică și 
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abilitățile lor rationale.? Mai mult, furia încurajează creierul să 
apere credinţele — fie ele corecte sau greşite — și când se întâm- 
plă aceasta, foarte probabil că vă veţi simţi prejudiciat în raport 
cu altii.? Veţi percepe incorect mânia pe chipul altor oameni*, 
iar aceasta vá va spori neîncrederea si teama. Este un proces 
înșelător care se autohraneste și vă poate influenţa comporta- 
mentul pentru perioade foarte lungi de timp.? În cele din urmă, 
va deteriora chiar structuri importante din creier. 

Nu este bine nici pentru inimă. Indiferent de vârstă, sex sau 
etnie — mânia, cinismul, ostilitatea și defensiva vor crește riscul 
de afecţiuni cardiovasculare și probleme cerebrovasculare.$ 
Mânia este periculoasă in special pentru că vă orbește în fata’ 
faptului însuși că sunteți furios; prin urmare, aceasta vă dă sen- 
timentul fals de certitudine, încredere şi optimism.” / 

Când oamenii isi folosesc religia sau politicile — sau chiar 
tachinarea? — ca armă împotriva altora cu credinţe diferite, 
stimulează fără să vrea creierul celeilalte persoane să reacționeze 
cu aceeași agresiune. Agresiunea și ostilitatea T activitatea 
din cingulatul anterior și striatum — cele două zdne-cheie ale 
creierului care controlează mânia şi teama — și, când se întâmplă 
aceasta, amigdala preia controlul, generând un răspuns ,lup- 
tă-sau-fugi“ care se răspândește în fiecare parte a creierului.? 

Scanările creierului sugerează cá nu veţi fi capabili să citiți 
acest capitol fără să vă activati unele dintre „butoanele lim- 
bice“, pentru că în momentul în care creierul aude sau vede 
cuvinte care au o semnificaţie negativă, amigdala intră în 
alertă.19 Cuvinte precum mânie, teamă, egoism, pericol si 
pedeapsă — care sunt folosite de peste cincizeci de ori în acest 
capitol — sunt neurologic neplăcute, în vreme ce cuvinte pozi- 
tive precum iubire, compasiune şi încredere activează striatu- 
mul si alte parti ale creierului care sunt legate de plăcere, 
fericire, pace si sentimentul de recompensă apropiată.!! În 
acest capitol, vom discuta aspectele pozitive şi negative ale 
„fundamentalismului“, dar pentru că acest cuvânt a devenit 
atât de strâns asociat cu autoritarismul, conservatorismul de 
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dreapta și terorismul, este practic imposibil să discutăm despre 
această chestiune socială fără să stârnim sentimente de disconfort. 


Egoismul și moralitatea 


După cum am prezentat în detaliu în cartea noastră anterioară, 
o foarte vastă cercetare indică faptul că ne nastem cu un creier 
egoist și că, atunci când ni se dă de ales, avem tendinţa biologică 
de a acţiona în interesul propriu, mai ales dacă nu ne privește 
nimeni.'? Copiii nu știu cum să se comporte moral deoarece 
creierul lor nu a dezvoltat încă abilităţile cognitive pentru a 
înțelege principii etice abstracte. Și după cum ştie fiecare 
părinte, este nevoie de grade diferite de pedeapsă pentru a 
pregăti creierele tinere să urmeze regulile societăţii. De fapt, 
din perspectiva biologiei evolutive, se pare că formele sociale 
de pedeapsă ușoară intensifică propensiunea celor mai multi 
oameni de a se comporta într-un mod altruist.'? 

Nu numai că suntem inclinati biologic să ne purtăm în mod 
egoist, dar suntem, de asemenea, $i neurologic echipați ca să 
detectăm actele de egoism și de înșelăciune la alții. Iar cand 
facem aceasta, reactionám inconștient într-o manieră punitivă, 
autoritară. Chiar și atunci când adulții joacă unele jocuri, dacă 
simt că partenerul lor este prea agresiv sau nedrept, vor reac- 
tiona punitiv şi cu mai puţină compasiune. "$ Într-adevăr, o 
combinaţie echilibrată de pedeapsă și recompensă tinde să 
domine cooperarea dintre indivizi și grupuri. După cum 
explică un articol recent din Science: 


„Cercetările indică faptul că reciprocitatea puternică — combi- 
natia dintre pedeapsa altruistă și recompensa altruistă — a fost 
crucială în evoluţia cooperării umane. Oamenii îi recom- 
pensează adesea pe alţii pentru comportamente cooperante, ce 
respectă regulile, si pedepsesc încălcările normelor sociale. 
Timp de mii de ani, societăţile umane nu au avut instituţiile 
moderne de aplicare a legii — poliție imparțială și judecători 
impartiali care să asigure pedepsirea încălcărilor regulilor cum 
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ar fi, de exemplu, înșelăciunea în schimburile economice. Prin 


urmare, normele sociale au trebuit reîntărite prin alte măsuri.“ 16 


O astfel de măsură a fost institutionalizarea religiei care, de 
secole, a căutat modalităţi de a promova coerenţa de grup dis- 
trugând comportamentele sociale distructive. Prin urmare, nu 
este surprinzător să descoperim că povestea „Cei Doi Lupi“ a 
fost folosită ca metaforă de diferite grupuri religioase. De 
exemplu, un tânăr pastor baptist sudist pe nume John Bisagno 
a folosit-o ca să descrie lupta spirituală care avea loc în inima 
nativilor americani care fuseseră convertiți la creștinism: 

/ 

„În clipa convertirii, Dumnezeu așază în fiinţa noastră o natură 

complet nouă — propria Sa natură. Acum avem două naturi — 

cea veche și cea nouă, cea carnală și cea spirituală, carnea și spi- 
ritul... Un misionar bătrân s-a întors la casa unui convertit din 
rândul indienilor mohawk. Când misionarul l-a întrebat ce mai 
făcea, bătrânul Joe a spus: „Ei bine, parcă am în mine un câine 

negru si un câine alb si ei se luptă întotdeauna.“ Misignarul l-a 

întrebat „Care dintre ei câştigă ?“, iar Joe a spus „că, pe care il 

hrănesc cel mai mult.“ Faptul că-l urmăm zilnic pe Dumnezeu 

este determinat de natura pe care o hránim cel mái mult.“18 


Povestea iluminează lupta interioară a unei persoane între 
plăcerea spirituală și fizică, iar Billy Graham a folosit o versiune 
pentru a ilustra „starea de război interior care apare în viata unei 
persoane botezate“1?. Bisagno și Graham au identificat intuitiv 
lupta neurologică ce izbucnește de fiecare dată când încercăm să 
îmbrăţișăm principii și idealuri etice superioare. Dacă însă o 
persoană insistă obsesiv pe războiul interior, poate induce cre- 


ierului sáu tot atâta rău cât o viaţă de alcoolism și droguri.?? 


Imblánzirea creierului egoist 


Cu toții începem viaţa cu o înclinaţie spre egoism, iar dovezile 
arată că foarte rar, sau deloc, abandonăm complet aceste 
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porniri. Le putem suspenda temporar, poate, ca să ne înţelegem 
cu alții, dar chiar și atunci altruismul pare adesea să fie produsul 
secundar al satisfacerii mutuale a dorințelor personale ale fie- 
cărui individ.2! Într-un experiment interesant, subiecţilor li s-a 
cerut să desemneze două sarcini, una siesi, cealaltă unui partici- 
pant pe care nu îl puteau vedea. O sarcină era interesantă şi 
oferea recompensă financiară, cealaltă era plictisitoare și nu 
oferea nicio răsplată. Cei mai mulți indivizi aleg pentru sine 
slujba benefică. Unui alt set de participanţi li s-a spus cá pot da 
cu banul ca să se ajute în luarea deciziei. Jumătate au folosit 
moneda, dar majoritatea tot și-au atribuit siesi slujba mai plă- 
cută, chiar dacă aruncarea monedei i-a defavorizat. Dacă însă se 
așeza o oglindă în fata celor care luau decizia, se purtau cu mai 
multă corectitudine.22 Poate că se purtau astfel din vinovăţie, 
sau poate pentru că li se reamintea că era implicată o altă per- 
soană reală. În chip interesant, când cercetătorii de la Univer- 
sitatea British Columbia au introdus conceptul de Dumnezeu 
în timpul unei competiţii simulate sau jocul „încrederii“, par- 
ticipantii — indiferent dacă erau religioși sau nu — s-au purtat 
cu mult mai multă generozitate față de oponent./? Evident, 
aluziile spirituale pot induce oamenii să acţioneze moral, dar 
cercetătorii au descoperit că și gândurile sau imaginile legate de 
poliţie sau autorităţi civile sporesc de asemenea generozitatea. 
Acest studiu oferă credit ideii că noţiunile autoritare pot ajuta 
la îmblânzirea „lupilor“ necooperanti din societate, fapt care ar 
putea explica de ce cele mai vechi religii erau intesate de zei și 
reguli punitive. Există însă o linie fină peste care trebuie să se 
treacă deoarece, după cum am mai pomenit, prea multă con- 
centrare pe negativ poate duce la anxietate, teamă si tulburări 
neurologice. 

Copiii mici au în mod deosebit dificultăţi în a face fata 
poveștilor care descriu mânia lui Dumnezeu. De exemplu, 
cosmarurile sunt direct legate de reacţia copiilor la imaginile 
înspăimântătoare și cuvintele ostile,2* și stim că imaginile unui 
Dumnezeu autoritar cresc anxietatea copiilor, nu numai la cei 
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creștini, dar și la copiii musulmani. Într-un studiu desfășurat în 
Emiratele Arabe Unite, psihiatrii au explorat prevalența fricii la 
340 de adolescenţi. Din șaizeci de motive de teamă enumerate, 
credinţa în diavol și teama de încălcare a unei reguli religioase 
au evocat reacţii extrem de negative la 50 la sută dintre pacienţi. 
Conform cercetătorilor, „Aproape jumătate dintre copii au 
raportat că teama provoca o tulburare considerabilă și interfera 
cu activităţile zilnice.“25 

Cum putem găsi echilibrul „corect“ între pedeapsă și recom- 
pensă? Este o întrebare la care nu s-a răspuns niciodată satis- 
făcător, nici din perspectivă psihologică, nici teologică. Nici nu 
a existat cineva capabil să demonstreze convingător că religia, 
întărește convingerile morale. De exemplu, într-un studiu nu 
s-a găsit nicio relaţie între onestitate și religiozitate,26 în vreme 
ce un alt studiu a descoperit că studenţii afiliati la organizaţiile 
religioase erau academic mai necinstiti decât cei care practicau 
spiritualitatea pe cont propriu.27 $i desi multi indivizi cred că o 
convertire a lor la o viaţă religioasă mai profundă i-a ajutat să 
abandoneze comportamentele distructive, un studiu a ajuns la 
concluzia că bărbaţii „salvaţi“ erau la fel de dispuși ca bărbaţii 
„nesalvaţi“ să citească pornografie şi să abuzeze de soțiile lor.28 

Există deci ceva care să ne ajute să ne îmblânzim creierul 
egoist? Din punct de vedere neurologic, răspunsul este sur- 
prinzător de simplu, pentru că tot ceea ce trebuie să facem este 
să exersăm conştient bunătatea si onestitatea fata de alții. Asa 
cum au arătat numeroase studii, cu cât suntem mai miloși, cu 
atât mai generosi vor deveni cei din jurul nostru.2? Iar când îi 
percepem pe ceilalți ca fiind sensibili la nevoile noastre, creierul 
ne va răspunde cu o generozitate și mai mare, o condiţie cunos- 
cută ca altruism reciproc." Acesta este fenomenul la care ne 
referim uneori cu „o mână spală pe alta“. Prin urmare, când îi 
tratăm pe ceilalți cu bunătate și respect, chiar și cei care au cre- 
dinte diferite vor răspunde cu blándete. Se creează o spirală 
ascendentă care stimulează cingulatul anterior, o parte crucială 
a „inimii“ si „sufletului“ creierului. Aga cum subliniază savanții 
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neurologi de la Universitatea California din Los Angeles, acti- 
varea cingulatului anterior și a cortexului prefrontal „reflectă 
suprimarea activă a disensiunilor rasiale“?!. 

Trăim într-o societate pluralistă și acest lucru este suficient 
ca să declangám un răspuns biologic care să favorizeze preju- 
decăţile, dar cercetările au arătat că cei care se străduiesc să 
avanseze conștient către pluralism și diversitatea de credințe 
tind să îi trateze mai mult pe ceilalți cu egalitate, corectitudine 
si generozitate." De fapt, numeroase studii au demonstrat că, 
cu cât veţi avea mai multe contacte prietenoase cu membrii 
diferitelor grupuri religioase, culturale, etnice și rasiale, cu atât 
mai puţine prejudecăţi veţi adăposti în creier.?? 

Cercetarea a mai arătat că, atunci când îmbrățișează credinţe 
egalitariste, oamenii devin mai puţin autoritari în comporta- 
ment.*^ Se pare chiar că ființele umane au o pornire biologică si 
evolutivă către crearea de egalitate între grupuri şi indivizi 
competitivi,” iar când se stabileşte egalitatea, se îmbunătăţeşte 
cooperarea.6 Aceasta, într-adevăr, ne dă speranță având în 
vedere numărul coplesitor de conflicte care implică acum 
numeroase naţiuni din întreaga lume. 


Mentalitatea „Noi contra lor“ 


Deşi ne putem educa să avem mai puţine prejudecăți şi să fim 
mai toleranti fata de alţii, încă mai ascundem elementele unei 
mentalități exclusiviste adânc infiltrate în creier, respingând 
relevanta credințelor altor oameni. De fapt, cu toţii suntem ten- 
taţi să ne socotim propriile credinţe ca fiind singurele reale, 
chiar si atunci când dovezile ne contrazic limpede punctul de 
vedere. De exemplu, într-un studiu ce analiza cum evaluează 
studenții religioși și nonreligioși credinţele altor grupuri, ambele 
grupuri au avut tendința să vadă cealaltă parte ca fiind ilogică, 
dar au eșuat în a vedea propria lipsă de logică din propriile per- 
spective si credinte."7 Cu alte cuvinte, minţile ne sunt întotdea- 
una tentate să vadă numai dovezile care sprijină punctul nostru 
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de vedere. Cu alte cuvinte, creierul nostru preferă consecventa 
şi aceasta ne ajută să ne menţinem sistemele de credinţe. 

Creierul nostru plasează automat obiectele și oamenii în 
grupuri separate, distincte, și atunci preferăm un grup în detri- 
mentul altuia. Vom prefera o anumită echipă de baseball și vom 
contesta echipa adversă, sau vom avea tendinţa să nu avem 
încredere în nimic din ceea ce spune partidul de opoziţie. 
Același lucru este valabil pentru oricine este perceput ca mem- 
bru al unui grup „diferit“ — fie el religios, politic sau etnic — și 
când facem aceasta, avem tendinţa să tratăm incorect acel grup. 
După cum au confirmat multe studii, grupul „interior“ va 
orchestra întotdeauna scenarii care sunt mai puţin favorabile, 
pentru orice grup „exterior“.*8 Moralitatea în interiorul grupu- 
lui este de asemenea asociată cu conflictul intergrupuri.”” 

O mentalitate „noi contra lor“ există chiar si atunci cand 
diviziunea este desemnată arbitrar într-un experiment sau joc. 
Când indivizii erau plasați la întâmplare în grupuri diferite, se 
simțeau mai atașați de propriul grup şi tindeau să aibă senti- 
mente negative față de celelalte grupuri, chiar și Atunci când 
erau eliminate problemele de religie, identitate sexuală şi cul- 
tură.* Cu alte cuvinte, simplul fapt că facem 4 parte dintr-un 
grup are ca efect sentimente negative fata de alții, iar acestea 
provoacă dorinţa de a ne izola de ele. 

Dar există o soluţie simplă. După cum explică profesoara 
Susan Fiske de la Universitatea Princeton, dacă doriți să dimi- 
nuati tendinţa naturală spre prejudecată și separare de grupu- 
rile exterioare, nu vă ,categorisiti". Oamenii, afirma ea, pot 
trece dincolo de — și chiar pot preveni — „utilizarea automată 
a formării impresiilor și luării deciziilor în ce privește categori- 
ile*.*! Veţi face creierului vostru și societăţii un mare bine dacă 
nu vă identificaţi drept creștin, musulman, evreu sau ateu. 
Chiar și etichete ca democrat, republican sau american pot 
declanșa în creier o mentalitate „noi contra lor“. 

Studiile bazate pe scanarea creierului au ajutat la documen- 
tarea în privinţa biologiei specifice a gândirii exclusiviste, căci 
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se leagă de echilibrul sistemului limbic și al lobilor frontali. Un 
studiu a arătat că atunci când vedem pe cineva care este mem- 
bru al unui grup rasial diferit, creierul nostru reacționează cu 
teamă în doar câteva secunde.? Din fericire, ne putem educa 
astfel încât să trecem peste acest mod de reacţie a creierului, dar 
aceasta necesită un angajament conştient de a arăta toleranţă și 
compasiune pentru alții.% 

Deci, vom avea întotdeauna de ales. Putem fi determinaţi de 
emoţiile negative ale sistemului limbic, sau putem inclina 
balanţa către compasiunea cingulatului anterior și a lobilor 
frontali. Și copiii au în ei ambii „lupi“ si, deci, au înclinația bio- 
logică de a exclude alti copii care apar în micul lor grup. Când 
sunt însă plasați într-un grup cultural mixt şi li se dă un proiect 
care cere participarea tuturor, prejudecata dispare, ostilitatea 
păleşte si cooperarea de grup infloreste.4 


Fundamentalismul și teama 


Deși aproape o treime dintre americani se consideră creștini 
fundamentalisti*>, probabil cá este cel mai putin înţeleasă formă 
de religiozitate, chiar și de către cei care sunt membri ai congre- 
gatiilor fundamentaliste. Nici nu există o definiţie simplă a fun- 
damentalismului. Pentru a înţelege numeroasele dimensiuni ale 
fundamentalismelor lumii, profesorii Martin Marty şi Scott 
Appleby de la Universitatea din Chicago au condus un studiu 
interdisciplinar, timp de mai multi ani, numit Proiectul Funda- 
mentalism, care a culminat cu publicarea a cinci volume enci- 
clopedice legate de subiect.*6 Ca modalitate de generalizare a 
numeroaselor forme de fundamentalisme și mişcări fundamen- 
taliste, sutele de experti au socotit că fundamentalistii se 
bazează pe interpretări stricte ale textelor lor sacre. Fundamen- 
talismele apar de obicei din culturi religioase conservatoare, 
tradiţionale, sau ortodoxe, iar oamenii din astfel de culturi se 
simt de obicei ameninţaţi de ceea ce ei văd ca o eroziune 
modernă a valorilor și credințelor tradiţionale. În plus, uneori 
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ei simt că trebuie să întreprindă acţiuni viguroase împotriva 
celor cu care nu sunt de acord. 

Alţi savanţi au subliniat cá fundamentalismul nu este o 
tradiţie religioasă unitară și că există o paletă largă de inter- 
pretări în cadrul tradiţiilor fundamentaliste. Unele sunt pașnice 
și senine, în vreme ce altele sunt ostile și militante. Prin urmare, 
există parti pozitive și negative ale fundamentalismului, dar 
una peste alta, el reprezintă pentru credincios un complex și 
foarte personal sistem de semnificaţii. 

La nivel individual, identificarea religioasă puternică pare să 
aibă un efect benefic asupra sănătăţii, pentru că, așa cum au ară- 
tat câteva studii, pe măsură ce crește convingerea religioasă, 
anxietatea si depresia par să scadă.% În Iran, grade mai mari de 
religiozitate în rândul studenţilor la Medicină sunt asociate cu 
niveluri mai joase de anxietate. Oamenii se simt linistiti de 
credinţele puternice pentru că le oferă o înţelegere neambiguă a 
lumii. Iar în cadrul comunităţii fundamentaliste există un senti- 
ment puternic de sprijin social. În orice caz, sprijinul emoţional 
al familiei s-a arătat că este în general mai eficient gecât religia 
în ajutarea indivizilor să facă faţă anxietăţii.50 

Pe de altă parte, fundamentaliștii religioși și nonreligiosi 
(mai ales bărbaţii) par să aibă niveluri mai înalte de anxietate,5! 
ceea ce tinde să genereze neîncredere fata de alţii, care se află in 
poziţii de putere. Din păcate, aceasta creează o dublă legătură, 
deoarece cu cât categorisim negativ persoanele care nu au 
încredere în noi, cu atât le validăm mai mult motivele de neîn- 
credere.52 Prin urmare, singura alternativă este să contracarăm 
suspiciunea cu înţelegere și compasiune. 

Așa cum o vedem noi, problema neurologică a fundamen- 
talismului nu rezidă în aderenţa fermă la un set specific de cre- 
dinte. Mai degrabă problema apare atunci când indivizii își 
folosesc religia pentru a justifica sentimente de furie fata de 
alții. Exprimarea sau ascultarea ideilor furioase poate tulbura 
funcţionarea neuronală normală în multe parti ale creierului. În 
fapt, numai citirea unor cuvinte stimulative emoţional stârnesc 
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amigdala și hipocampul în moduri care se aseamănă cu codificarea 
amintirilor traumatice.?? 

Când ascultați un discurs furios — într-o congregatie sau 
forum politic —, părți specifice ale creierului încep să oglin- 
dească starea mânioasă a vorbitorului.5* Nu trebuie decât să 
vedeţi un chip aspru, mánios sau dispretuitor într-o fotografie 
si va fi declanșată aceeași reacţie neuronala®, pentru că circui- 
tele ce implică amigdala sunt deosebit de receptive la expresiile 
emotionale de pe chipurile oamenilor.56 Si cu cât expresia este 
mai puternică, cu atât va fi mai puternică și reacţia voastră emo- 
ţională.57 

Chiar și violenta de la știri, sau un film violent, vá va face să 
vă simtiti mai furios, agresiv, negativist și lipsit de putere.5? Si 
același lucru se întâmplă în creier atunci când ascultați cântece 
cu versuri ostile? chiar dacă ele sunt prezentate într-un mod 
amuzant.60 Mai mult, un rezumat meta-analitic al unei cercetări 
făcute asupra jocurilor video a descoperit că „jocurile video 
violente intensifică comportamentul agresiv la copii și tineri“*!. 
Conform cercetătorului Craig Anderson de la Universitatea 
din lowa, „efectele nesănătoase asupra comportamentului, 
cognitiei și afectului“ sunt direct legate de „agresiunea serioasă, 
de tipul celei din lumea reală“62. Indiferent cum privim pro- 
blema, expunerea la, sau exprimarea oricărei forme de furie este 
periculoasă, nu numai pentru sănătatea individuală, dar și pen- 
tru societate. 

Din păcate, în privinţa creierului, discursul negativ are un 
efect mai puternic decât discursul pozitiv. Remarcile și amin- 
tirile negative sunt mai puternic cifrate în creier $i sunt aminti- 
rile cel mai greu de şters. De fapt, simpla prezenţă în preajma 
unor persoane cu comportament negativ poate avea efecte 
nesănătoase, pentru că ascultarea unor opinii negative poate 
submina cu ușurință opiniile voastre pozitive în aproape orice 
domeniu.* 

În esenţă, creierele noastre sunt proiectate să mimeze expre- 
siile emotionale ale altora.5 Nu numai că aceasta ne îngăduie să 
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simţim ceea ce simt alții, dar cauzează ceea ce se cunoaște drept 
„contagiune emoţională“, un proces neurologic universal în 
care sentimentele subiective sunt transferate altor oameni și 
împrăștiate prin intermediul grupurilor sociale.5 Deci cât de 
repede va reacţiona creierul la emoția altei persoane? Când 
vedeţi o expresie supărată, durează mai puţin de o secundă pen- 
tru ca creierul să răspundă cu teamá.€ 


Răspunzând la teamă cu compasiune 


Aşadar, cum facem faţă cuiva care foloseşte insistent retorica 
furioasă pentru a încerca să ne schimbe credinţele ? O soluţie 
este să plecăm, o alta este să încercăm compasiunea. Am ajuns 
cel mai aproape de o astfel de situaţie în liceu, pe când mă întâl- 
neam cu o fată a cărei familie era fundamentalistă convinsă. 
Familia credea în interpretarea literală a Bibliei și, de vreme ce 
nu le impártágeam doctrina, aveam să o sfârșesc în iad. Mă 
bombardau continuu cu afirmaţii și argumente care spuneau că 
ei au dreptate, iar eu greşesc. Uneori, schimburilg de replici 
deveneau destul de încinse și, chiar dacă nu eram deloc de acord 
unii cu ceilalţi, ne străduiam să continuăm dialogul. 

Ca adolescent impresionabil, am găsit experienţa fascinantă, 
dar tulburătoare. Am încercat să le provoc credinţele — în van —, 
dar am fost întotdeauna respectuos și, în acest proces, am învă- 
fat foarte multe despre propriile mele valori și credinţe. Odată 
i-am întrebat cum ar reacţiona dacă o familie de extratereștri ar 
veni să viziteze Pământul. „Dacă ar studia fiecare religie“, am 
spus, „ar afla că fiecare dintre ele are propriile cărți sfinte, cân- 
tece sacre şi adevăruri sacre. De unde ar sti ce religie să aleagă?“ 
Familia prietenei mele a înţeles că extratereștrii aveau să aibă 
dificultăți — în cele din urmă era vorba de o credinţă mozaicată. 
Si poate că trebuie să ţinem minte asta. Indiferent care ne sunt 
credinţele, creierul nostru înregistrează o credință mozaicată. 

Pentru că m-am arătat deschis ideilor lor, m-au tratat cu res- 
pect și am ieșit din experienţă știind că acesta este un element 
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esenţial când ai de-a face cu oameni care au credinţe fundamental 
diferite. M-am întrebat de asemenea dacă este posibil să 
schimbi modul de a gândi al unei persoane, mai ales dacă este 
un credincios „adevărat“. Este o întrebare la care cuget de de- 


cenii, iar răspunsul scurt 
este „Nu“. Din perspec- 
tivă neurologică, cu cât ne 
afundăm mai mult într-o 
ideologie specifică, cu atât 
creierul răspunde la acea 
credință ca și cum ar fi 
obiectiv reală. Prin urmare, 
nu există o tehnică simplă 
sau drog care să schimbe 
credinţele fundamentale ale 
unei persoane. 

Acelaşi lucru este vala- 
bil când avem de-a face cu 
oameni furioși. Este greu, 
dar dacă arătăm compasi- 
une pentru suferința și 
durerea lor de fond, cre- 


Scepticismul 
vă va afecta creierul? 


Nu, dar cinismul o va face. Scepti- 
cismul implică o deschidere a minţii 
și disponibilitatea de a suspenda 
judecata până sunt luate în calcul 
ambele argumente, iar aceasta 
crește funcționarea neuronală, mai 
ales în lobii frontali. Un cinic, însă, 
este o persoană care și-a purtat 
necredinta până într-un punct de 
neîncredere si respingere emotio- 
nală care se învecinează cu ostili- 
tatea față de celălalt punct de 
vedere. Această personalitate „lim- 
bică“ este pesimistă si este atât de 
încât vă 


dăunătoare neurologic, 


ierele lor vor reacționa la | poate chiar scurta viata. 


bunătatea noastră. De fapt, 
cercetările au arătat că 
oamenii empatici vor răspunde foarte probabil cu zâmbet la o 
expresie mânioasă.68 Oamenii supăraţi nu au însă această abili- 
tate. Oamenii foarte agresivi presupun automat că ceilalți vor 
răspunde s $i ei cu mânie și, prin urmare, vor deveni chiar şi mai 
agresivi, chiar dacă nu li s-a arătat niciun fel de ostilitate.5? 

În lupta dintre cei doi lupi, cel care refuză să lupte va pleca 
adesea nevătămat. Și așa cum a arătat cercetarea asupra medi- 
tatiel, oamenii care menţin o stare mentală de acceptare tind să 
aibă relaţii mai bune cu ceilalri.7° Prin urmare, cand ne educám 
să fim empatici, descrește animozitatea interpersonalá.^! Vom 
explora mai in profunzime acest principiu in Capitolele 9 si 10. 
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Cred că cea mai bună modalitate de a înfrunta fundamen- 
talistii este educaţia și expunerea la alte idei. Cercetarea noastră 
a arătat că, cu cát auziti, citiți și vă gândiţi mai mult la idei 
diferite, cu atât mai repede vor prinde rădăcini acele idei. În 
timp, neîncrederea fata de cei care au credinţe diferite va începe 
să scadă. Faptul acesta a fost demonstrat recent pe scară largă în 
» Cingátoarea Bibliei“ în California. Sistemul Modesto de școli 
publice a creat un curs de religiile lumii pentru elevii de liceu.72 
Programul a fost acceptat de consiliul liderilor religioși Modesto 
$1, după ce elevii au fost testati în urma cursului, respectul lor 
general pentru libertatea religioasă a crescut. Elevii erau mai 
putin inclinati să-și exprime lipsa de respect fata de membrii 
altor religii, mai ales faţă de musulmani. În plus, au început să 
se simtă mult mai bine cu propria identitate religioasă si au 
dobândit o mai bună înţelegere și apreciere a asemănărilor din- 
tre religiile majore. 


Ideologiile „nobile“ 7 
Problema, asa cum o vedem noi, nu este fundamentalismul 
religios, ci autoritarismul si impulsul de a impune idealurile 
cuiva cát mai multor oameni cu putință. Așa cum a demonstrat 
Philip Zimbardo într-un faimos studiu efectuat la Univer- 
sitatea din Stanford, este social si neurologic periculos să te 
plasezi într-o poziţie de autoritate deschisa.”> El a împărțit la 
întâmplare un grup de adulti sănătoşi în „prizonieri“ $i „gar- 
dieni“ autoritari și i-a plasat într-o închisoare inventată. Tutu- 
ror gardienilor li s-a spus să menţină disciplina şi să păstreze 
controlul asupra prizonierilor. În mai putin de douăzeci si 
patru de ore, experimentul a scăpat de sub control. Prizonierii 
au fost pedepsiţi, umiliti și degradati și, în curând, au oglindit 
același tip de comportament pe care soldaţii SUA l-au arătat 
la Abu Ghraib, închisoarea militară americană din Iraq. 
Zimbardo a subliniat că înapoia oricărei forme de abuz religios 
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sau politic vom găsi „ideologii nobile care permit cele mai rele 
distrugeri posibile, pentru cá poti spune oricând « am făcut-o 
pentru Dumnezeu »“7*. 

Sarah Mancuso, de la Colegiul Oberlin, a descoperit de ase- 
menea că însăși ideologia impulsionează individul către vio- 
lenta.”> Rigiditatea ideologică — fie ea religioasă sau politică — 
conduce către o mai mică deschidere spre schimbare. Mai mult, 
idealiștii religioși și politici tind să fie dogmatici, închiși la 
minte si intoleranti față de ambiguitate./ó Au o viziune pesi- 
mistă asupra altora și percep ca ameninţare la propria existență 
pe oricine are o ideologie diferită. Mai mult, cu cât ideologiile 
devin mai extreme, cu atât mai mare va fi gradul de intoleranta, 
mai ales fata de cei care au credinţe diferite. 

Curentul principal al conservatorismului — fie el religios 
sau politic — nu reflectă genul de rigiditate cognitivă pe care il 
descriu aici.77 De fapt, numărul grupurilor religioase americane 
care promovează ura este relativ mic în comparaţie cu numărul 
general al populaţiei. Prin urmare, când vine vorba de funda- 
mentalism, nu religia este problema. Nici măcar ideologiile 
autoritariste care stau la baza lor nu sunt sursa problemelor pe 
care le vedem astăzi în lume. Problema este furia. lar când 
mânia se combină cu o ideologie specifică și organizată într-o 
instituţie — fie ea religioasă sau politică — atunci apare peri- 
colul real ca ostilitățile individuale să se transmită fiecăruia 
până se va atinge un punct culminant emoţional. În acel mo- 
ment, comportamentele iraționale distructive se pot exprima 
cu mai multă ușurință. Acesta este fundamentul neurologic al 
violenţei și totul începe cu trăsăturile fundamentaliste primitive 
care există în creierul limbic. 


Când Dumnezeu e mânios pe noi 


Unii oameni se luptă atât de profund cu lupii interiori, încât 
ajung într-un punct în care simt că Dumnezeu îi pedepseşte 
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pentru felul în care și-au trăit vieţile. Ca medic, am văzut 
adesea aceasta la oameni care se confruntă cu anumite tipuri de 
afecţiuni, mai ales cancer și abuzul de substanţe. Mai întâi isi 
pun întrebarea „De ce eu ?“. Se întreabă dacă Dumnezeu este 
supărat pe ei și adesea ruminează asupra vinei, întrebând 
„De ce am această problemă când întotdeauna am încercat să 
fiu bun?*. În cazurile în care sunt implicaţi copii mici, îi aud 
uneori pe părinţi lamentându-se: „De ce îngăduie Dumnezeu 
să se întâmple așa ceva unei făpturi atât de inocente?“ Acesta 
este un echivalent al întrebării de ce se întâmplă lucruri rele 
oamenilor buni, temă care a ocupat minţile teologilor de mii 
de ani. 

Când lucrurile nu merg așa cum credem că ar trebui, creie- 
rul se va întreba ce nu a mers bine. Dacă invinuiegti lumea sau 
pe Dumnezeu, eviti propria responsabilitate si aceasta nu va 
rezolva, cu siguranță, problema. Dar dacă te invinovátesti pe 
tine, vina ti-ar putea închide lobii frontali. Dacă se întâmplă 
aceasta, vei pierde abilitatea de a analiza situaţia gi, cu cât stai 
mai mult concentrat pe imaginea negativă de sine, ci atât e mai 
probabil că vei intra în depresie. 78 

Când sunt spitalizati, cei mai multi pacienți nu înțeleg moti- 
vele medicale ale bolii lor şi multi se invinovátesc într-o serie de 
moduri creative: „N-am mâncat ce a trebuit, sau n-am făcut 
exercitii, sau nu m-am rugat corespunzător.“ $i dacă esti reli- 
gios, s-ar putea să te întrebi dacă nu cumva ai păcătuit. Dacă nu, 
s-ar putea să invinovatesti mintea subconștientă. Uneori acești 
indivizi nici măcar nu încearcă să se însănătoșească — nu vor. 
Nu.iau medicamentele, nu încearcă să tind regim și nu încearcă 
să igi refacă vieţile. Este un ciclu greu de întrerupt, mai ales pen- 
tru cei care au credinţe religioase profunde. Cercetările au ară- 
tat că teama si vina religioasă pot induce sentimente de depresie 
şi gânduri de suicid, mai ales în cazul oamenilor care cred că au 
comis un păcat de neiertat.7? 

Adesea, logica și raţionamentul medical au puţin efect 
asupra acestor pacienţi. Cele mai multe spitale universitare, 
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însă, au ajuns să își dea seama că pentru numeroși pacienţi pro- 
blema este mai degrabă una spirituală decât una medicală. Prin 
urmare, corpul nostru medical, ca multe altele, a adăugat 
consilierea spirituală și îngrijirea pastorală pentru cei care 
doresc. Ca doctori, am înţeles că oamenii trebuie să facă fata 
patologiei lor spirituale în completare la problemele fizice și 
mentale. În acest context, îmi amintesc povestea biblică a lui 
Iov, care suferă îngrozitor, desi a dus o viata virtuoasă. Prie- 
tenii lui cred că este păcătos și că este pedepsit de Dumnezeu. 
lov îl întreabă pe Dumnezeu, dar Dumnezeu refuză să răs- 
pundă, până ce în cele din urmă spune: „Unde erai tu când am 
creat lumea?“ Implicatia, cel putin pentru mine, este că nu 
putem cunoaște niciodată misterul care este Dumnezeu. Nici 
nu ar trebui să fim atât de aroganti încât să credem că am inte- 
les cum funcţionează lumea cu adevărat. Aici intervine cre- 
dinta, fie în noi, fie în medicină, în ştiinţă sau în Dumnezeu. 
Credinţa tempereazá anxietatea si frica și poate chiar tempera 
credinţa cuiva într-un Dumnezeu mânios. Frumuseţea poves- 
tirii lui Iov este aceea că reamintește credinciosului suferind că 
Dumnezeu este în cele din urmă milos. Și din perspectiva medi- 
cinei si neurostiintei, compasiunea poate vindeca și trupul si 
sufletul. 

În lumina dovezilor expuse până acum, este evident că 
majoritatea formelor de contemplatie spirituală duc la un creier 
mai sănătos şi foarte probabil și la o societate mai sănătoasă. 
Dar trebuie să vă exersaţi creierul expunándu-vá noilor idei. 
Gândiţi-vă la Dumnezeu și la spiritualitate în moduri diferite, 
cât de profund puteţi, și veţi învăţa să apreciaţi diversitatea, 
imperfectiunea si misterul credințelor umane. 

Dar indiferent cât de deschisi la minte veţi deveni, indife- 
rent cât de milos și de tolerant credeţi că sunteţi, întotdeauna 
vor rămâne reminiscentele unei exclusivitati și unui fun- 
damentalism neurologic în creier — un lup care va răspunde cu 
teamă și furie la tot ceea ce este diferit și nou. Lupta dintre 
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bine și rău, dintre toleranţă și intoleranta, între iubire și ură 
este responsabilitatea personală a fiecărui individ de pe această 
planetă. Rămâne întrebarea: „Pe care dintre lupi îl veţi hrăni și 
pe care îl veţi imblánzi ?* 


TREI 


TRANSFORMAREA 
REALITÁTII INTERIOARE 


O RUGÁCIUNE A SENINÁTÁTII UNIVERSALE 


Fie să găsesc seninătatea minții 
ca să accept lucrurile legate de mine 
care nu pot fi schimbate, 
puterea de a schimba lucrurile 
care pot fi schimbate, 
şi înțelepciunea de a cunoaște diferenţa. 


8 


Antrenarea creierului 


Opt modalităţi de a obține 
sănătatea fizică, mentală yi spirituală 


Pe tot cuprinsul acestei cărţi am subliniat că multe forme de 
practică spirituală vă afectează creierul în moduri fundamental 
sănătoase. Nu contează dacă credeți în Dumnezeu și există 
dovezi considerabile că astfel de practici funcționează chiar și 
dacă nu credeţi. O parte a motivului pentru care se întâmplă 
acest lucru este că spiritualitatea este adesea definită în termeni 
de valori personale si de căutare a semnificației și adevărului si, 
prin urmare, practicile spirituale pot lua numeroase forme. 

Dacă luaţi în calcul cea mai conservatoare Airmatie din 
sutele de studii medicale, neurologice, psihologice $i sociolo- 
gice despre religie, sunt evidente două concluzii. 

Prima: activităţile spirituale și religioase în general nu fac 
niciun rău, numai dacă, așa cum am descris în ultimul capitol, 
nu vă concentrați pe un Dumnezeu care vă umple de mânie si 
teamă. După cum am afirmat mai devreme, chiar și participarea 
religoasă minimală este corelată cu sporirea longevitatii și a 
sănătăţii personale. 

-A doua concluzie este aceasta: activităţile ce presupun 
meditaţia şi rugăciunea intensă întăresc permanent functio- 
narea neuronală in parti specifice ale creierului care sunt impli- 
cate în scăderea anxietatii și depresiei, sporirea conștiinței 
sociale și a empatiei și în îmbunătăţirea funcționării cognitive și 
intelectuale. Circuitele neuronale activate de meditaţie vă 
feresc de efectele distrugătoare ale îmbătrânirii și stresului și vă 
oferă un control mai bun al emoţiilor. În cel mai rău caz, astfel 
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de practici vă ajută să rámáneti calm, senin, pașnic și alert. Si 
pentru aproape toată lumea, oferă o perspectivă pozitivă și 
optimistă asupra vieții. 

n orice caz, când am privit mai îndeaproape principiile 
neurologice care stau la baza celor mai multe practici spirituale, 
am descoperit că beneficiile pentru sănătate asociate cu rugă- 
ciunea și meditaţia pot fi obținute prin activităţi care nu sunt 
legate de religie. Meditatia este cu siguranță una dintre cele mai 
bune modalităţi de a spori funcţionarea neuronală a creierului, 
dar există șapte alte „tehnici“ pe care ar trebui să vă gândiţi să 
le includeți. 

Pe listă nu veţi găsi droguri sau suplimente deoarece, fiind 
cercetător medical, nu sunt convins că sunt mai bune la inten- 
sificarea funcţionării neuronale decât metodele pe care le voi 
descrie. Mai mult, cele mai multe droguri pot avea efecte secun- 
dare semnificative.” Dieta nu este inclusă, nu pentru că nu 
afectează funcţionarea creierului — căci o face, în moduri foarte 
importante —, dar pentru că este aproape imposibil să izolăm 
felul în care nutrientii influenţează metabolismul și sănătatea 
neuronală. Ar fi nevoie de o altă carte și ar fi mult mai contro- 
versată decât sugestiile care urmează. Este suficient să spunem că 
o dietă generală sănătoasă este întotdeauna bună pentru creier. 

Nici somnul nu intră pe lista noastră, dar nu pentru că nu 
este important pentru funcţionarea cognitivă. Căci este. De 
fapt, somnul este atât de important pentru creier, încât acesta 
nu poate supraviețui fără el. Ca și alte parti ale trupului, are 
nevoie de timp ca să reîntinerească și să întărească conexiunile 
dintre celulele nervoase. Acest proces, numit „consolidare“, 
permite celulelor nervoase să își consolideze conexiunile. Dacă 
creierul nu doarme, acele circuite vor avea de suferit. Și dacă 
dormiti cronic mai puţin de cinci ore pe noapte, cognitia va 


* O excepţie interesantă sunt antidepresivele ce cresc nivelul de sero- 
tonină. Ele par să îmbunătățească plasticitatea neuronală și sinaptică, mai 
ales în zone legate de depozitarea si stimularea memoriei și ar putea chiar 
cauza noi creşteri în hipocamp și amigdală. 
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descrește semnificativ.! Problema este că o noapte „bună“ de 
somn depinde de multe variabile, mai ales de cantitatea de stres 
pe care ati experimentat-o în stare de veghe. Chiar și o singură 
expunere la o situaţie stresantă vă poate tulbura tiparul normal 
de somn.? Orice formă de stres ne epuizează capacitatea neu- 
ronală de a funcţiona optim și aproape tot ceea ce facem este 
stresant, într-o formă sau alta. Să luăm de exemplu șofatul. Cu 
fiecare oră pe care o petrecem la volan, starea noastră de alertă 
descreşte, iar oboseala care rezultă stanjeneste funcționarea 
cognitivá? Deci problema este oboseala indusă de stres, iar 
soluţia de vindecare este odihna corespunzătoare. 

Privarea de somn va tulbura funcţionarea neuronală nor¢ 
mala,‘ dar este greu de spus in ce grad și în ce mod, date fiind 
toate variabilele implicate în constituţia și stilul de viaţă al indi- 
vidului. De exemplu, aproape fiecare formă de tulburare cogni- 
tivă şi fizică vă va tulbura somnul.5 Somniferele nu vă vor ajuta, 
pentru că multe dintre ele întrerup somnul REM și visarea, care 
sunt componente esenţiale pentru menţinerea unui creier sănă- 
tos. Privati un șoarece, care in mod normal traiesté doi sau trei 
ani, de somnul REM si bietul de el va supravjetui doar cinci 
săptămâni.6 Tulburarea somnului este problema, iar o cantitate 
crescută nu este neapărat soluția. 

Dovezile neurostiintifice ne-au ghidat în alegerea celor mai 
bune opt modalităţi de a menţine un creier sănătos, dar nu m-aș 
mira să fi lăsat deoparte câteva strategii care pot fi la fel de efi- 
ciente în termeni de promovare a sănătăţii neurologice. Totuși, 
câteva teme de pe lista noastră vă vor surprinde. Niciuna nu 
este bazată pe o orientare religioasă, dar le puteţi integra cu 
ușurință în orice tradiţie spirituală doriţi. De fapt, socotim că în 
completare la ajutarea creierului, pot fi folosite toate pentru 
consolidarea comportamentului etic. De asemenea ele vă vor 
transforma realitatea interioară și, când se va întâmpla aceasta, 
percepţia pe care o aveţi asupra lumii se va schimba. Vi se va 
schimba spiritualitatea, la fel ca și noţiunile de Dumnezeu. 
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A opta modalitate ideală de a exersa creierul 
Zambiti. Chiar și dacă nu vă vine s-o faceţi, simplul act al zâm- 
bi 


tului repetitiv ajută la întreruperea tulburărilor stării de spirit 
Xue sblipresüearonali deemenipe o viziuue Boală 
asupra vieţii. Chiar și dacă mimati un zâmbet, ceilalți oameni 
vă vor răspunde cu o mai mare generozitate si bunătate. După 

știința mea, singura religie care încorporează zâmbetul într-o 

practică spirituală este budismul. De exemplu, Thich Nhat 
Hanh sugerează să facem „meditaţia zâmbetului“ ori de câte 
ori avem o clipă liberă în timpul zilei. Zambiti când urcați într-un 
lift sau stati la coadă la supermarket și veţi observa că oamenii 
din jurul vostru se vor calma. Vă veţi simți mai bine, veţi iradia 
empatie, iar oamenii vor răspunde cu bunătate. După cum scria 
Thich Nhat Hanh, „Dacă nu vom fi capabili să zâmbim, atunci 
lumea nu va avea pace“®. Zâmbetele, că veni vorba, sunt conta- 
gioase neurologic în orice cultură, iar femeile sunt mult mai 
capabile să zâmbească decât barbatii.? 

Zâmbetul stimulează circuitele creierului care sporesc inter- 
acţiunea sociala,!° empatia!! și starea de spirit!?. De fapt, zâm- 
betul are un efect atât de puternic asupra creierului, încât dacă 
vedeţi imaginea unui chip zâmbitor, vă veţi simţi involuntar 
mai fericit şi mai in siguranță.!? În sens invers, incruntatul (sau 
privitul unui chip încruntat) stimulează sentimentele de furie, 
dezgust si neplăcere. Într-un studiu controversat, injectiile cu 
Botox în ridurile de încruntare par să amelioreze sentimentele 
subiective de depresie.!^ 

Râsul, pe de altă parte, stimulează cái neuronale diferite.15 
Râsul și umorul nu apar pe lista noastră, pentru că o parte a 
mecanismelor implicate sunt asociate cu surprinderea și perce- 
perea incongruentei.!© Râsul și umorul pot stimula amigdala, 
sugerând că aceste sentimente sunt uneori legate de disconfort 
şi teamă.!7 Aceasta ne poate ajuta să explicăm de ce mulți 
oameni râd când se uită la filme în care alti oameni fac lucruri 
prosteşti și au de suferit, pentru că ar putea fi o cale de eliberare 
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rapidă a anxietátii (o explicaţie alternativă ar fi că unii oameni 
experimentează o plăcere sadică inerentă atunci când alții 
greşesc). 

Unele dovezi sugerează că râsul poate ajuta la scăderea stre- 
sului și la întărirea sistemului imunitar, declanșând chiar anu- 
mite gene care sunt legate de lupta împotriva cancerului, 
diabetului şi SIDA.18 Dar schimbările par să fie temporare, iar 
studiile nu reușesc să demonstreze dacă apar îmbunătățiri apre- 
ciabile ale stării de sănătate. 

O personalitate înclinată spre râs poate fi benefică, dar până 
când nu ia cineva un grup de subiecţi cărora să le ceară să râdă 
arbitrar timp de cincisprezece minute pe zi, apoi să îi scaneze 
din nou în opt săptămâni, nu vom şti dacă circuitele neuronale 
stimulate sunt legate de anxietate, plăcere, sadism sau pace. 

Vă recomandăm să ascultați muzică „fericită“ (da, creierul 
organizează sunetul într-o paletă de emoţii). Poate stimula un 
zâmbet ca răspuns și îmbunătăţi starea de spirit!” şi poate fi 
deosebit de eficientă în ajutarea creierului atunci când aveţi 
de-a face cu o boală cronică sau gravă.20 / 


Li 


A șaptea modalitate optimă de a exersa creierul 


Rámáneti activ intelectual.. Când vine vorba de dendrite si 
axoni care conectează un neuron la alte câteva mii, dacă nu îl 
folosiţi, îl pierdeti.?! Stimularea intelectuală și cognitivă inti- 
reste conexiunile neuronale în întregul lob frontal,22 iar aceasta 
îmbunătățește abilitatea de a comunica, de a rezolva probleme 
st de a lua decizii rationale privitoare la comportament. 
Aproape fiecare dizabilitate cognitivă provocată de vârstă este 
legată de funcţionarea lobului frontal, deci este foarte impor- 
tant să exersati această parte a hipercortexului care, apropo, are 
mai multe interconexiuni neuronale decât oricare alt lob. Un 
lob frontal functional vă ajută să ţineţi mai ușor dietă, să faceţi 
exerciţii și să evitati activități tentante care pot avea riscuri 
asupra sănătății.” 
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Exerciţiile de memorie şi mnemonice, jocurile de strategie 
recum sahul sau mahjong si alte forme de exercitii sau jocuri 
vizuale/spatiale pot îmbunătăţi semnificativ funcţionarea cog- 
nitivă, mai ales la adulții mai în várstá.?* Cu cât jocul se va juca 
mai intens și mai frecvent, cu atât va fi mai mare câștigul cogni- 
tiv. Mai mult, stimularea intelectuală, în aproape orice formă, 
scade impulsul de a reacţiona cu mânie sau teamă. Imaginaţia 
îmbunătățește chiar coordonarea motorie a trupului și dacă 
exersati în minte un dans step sau balansul mâinilor la golf, veţi 
executa mai bine acest exercițiu. Același lucru este valabil pen- 
tru obţinerea scopurilor personale. Cu cât vă veţi imagina mai 
frecvent ceea ce doriţi, cu atât va fi mai probabil să îl obţineţi. 
Íncercati să petreceti în fiecare zi cât mai multe ore angajaţi 
în cele mai provocatoare intelectual activităţi imaginabile și 
rezolvati cât mai multe probleme cât de repede puteţi, pentru 
că soluţionările intelectuale rapide vă ajută să menţineţi un 
creier sănătos.25 Citiţi cărți (ficţiune sau nonfictiune) sau ascul- 
tati cărți înregistrate. Urmăriţi canalele de educaţie și ştiinţă de 
la TV, urmaţi un curs, mergeţi la conferințe, la muzeu, jucaţi 
şah sau scrieţi în jurnal. Pe de altă parte, exerciții de matematică 
şi dezlegarea cuvintelor încrucișate se pare că nu ajută26 și pre- 
siunea performanţei poate chiar să interfereze cu funcţionarea 
memoriei.27 Deci asiguraţi-vă că scopurile voastre intelectuale 
sunt plăcute. Cercetarea sugerează de asemenea că trebuie să vă 
implicaţi într-o mare varietate de activităţi cognitive sofisticate, 
provocatoare, pentru a vă menţine neuronii bine conectaţi. 
Angajarea în chestiuni și probleme religioase și spirituale vă 
va stimula de asemenea funcţionarea creierului. Citirea scriptu- 
rilor, reflectarea asupra semnificatiilor, discutarea anumitor 
chestiuni cu prietenii și gândirea serioasă la cele mai profunde 
probleme cu care se confruntă umanitatea sunt modalităţi 
remarcabile de activare a circuitelor complexe ale creierului.?? 
De fapt, chestiunile religioase și spirituale sunt printre cele mai 
provocatoare din zilele noastre. Concentrarea minţii pe astfel 
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de probleme, explorarea diferitelor perspective — toate acestea 
ajută la extinderea și intensificarea activităţii cerebrale. 

Există însă o activitate mentală la care v-ag sugera să aveţi 
grijă: jocurile video. Cu cât veți juca mai mult, s-ar putea să 
deveniți tot mai agresiv, iar abilitățile vi se vor reduce.?? Func- 
tionarea lobului frontal descrește, apar exasperante problemele 
de deficit al atenţiei, probleme de dependenti,*! și comporta- 
ment dependent la copii si adolescenti? $i, aşa cum am men- 
tionat în capitolul anterior, jocurile video violente stimulează 
clar comportamentul agresiv.? Nu există însă dovezi convin- 
gătoare care să sugereze că jocurile video nonviolente provoacă 
daune comportamentale sau neurologice permanente.*4 / 

Cum rámáne cu programele de educare cognitivá bazate pe 
computer? Pot ele îmbunătăți funcţionarea creierului? În 
ultima vreme s-a făcut multă publicitate diferitelor programe de 
stimulare a creierului, dar a existat de asemenea și o controversă 
şi îndoială considerabilă în sânul comunităților științifice și aca- 
demice. Jocurile cognitive pe computer par să îmbunătăţească 
funcționarea neuronală, cel puţin pentru oamenii du probleme 
cognitive, dar nimeni nu a creat încă o modalitate eficientă de a 
compara un tip de exerciţiu cu altul.?? Un program de învăţare, 
elaborat acum câţiva ani ca să ajute copiii la dezvoltarea limba- 
jului și a cititului, s-a arătat iniţial promițător, mai ales când a 
fost vorba de probleme serioase de învăţare, dar îmbunătățirile 
au fost prea mici ca să aibă un beneficiu practic.” Programe 
„pentru creier“ mai noi pretind că reduc deteriorarea neurolo- 
gică şi au beneficiat de o vastă publicitate și, deși cercetarea arată 
promițător,” nu vom sti multi ani de acum înainte cát de prac- 
tice pot fi, mai ales pentru persoane de várstá medie. 


A șasea modalitate optimă de exersare a creierului 


Relaxaţi-vă conștient. Nu spun să trageţi un pui de somn, sau 
să vă instalaţi pe canapea în fata televizorului. Spun să scanati 
fiecare parte a corpului ca să reduceti tensiunea musculară și 


-184- 


Antrenarea creierului 


oboseala fizicá. $i dacá mai adáugati o muzicá plácutá, trupul se 
va relaxa mai repede.?? Muzica linistitoare, cá veni vorba, s-a 
demonstrat cá ascute abilităţile cognitive’? și îmbunătăţeşte 
sentimentul de bunăstare spirituala.*° 

Activităţile simple, repetitive, care sunt plăcute și semnifica- 
tive, vă pot induce de asemenea o stare de relaxare. În unul din- 
tre cele mai recente studii ale mele, am descoperit că practica 
ritualică a folosirii mătăniilor reduce tensiunea, stresul și anxie- 
tatea. Multe alte practici religioase și spirituale calmează mintea 
și îngăduie creierului să se regenereze și chiar și activităţile pre- 
cum tricotatul pot avea un efect relaxant similar. 

În capitolul următor vom explora câteva tehnici care vă vor 
ajuta să experimentați o stare foarte profundă de relaxare, care 
se dovedeşte a fi primul pas esenţial în orice practică de medita- 
tie. Dar relaxarea face mult mai mult decât să reducă tensiunea 
corpului. Ea întrerupe eliberarea de către creier de neurochi- 
micale ce stimulează stresul, iar stresul este asasinul numărul 
unu în America. Scăderea stresului reduce afecțiunile inimii, 
tensiunea mărită și durerea. Iar una dintre cheile reducerii stre- 
sului implică concentrarea intensă asupra respirației. Când vine 
vorba de relaxare, câteva inspiratii și expiratii adânci nu vor fi 
atât eficiente pe cát ati putea crede. Există o modalitate mult 
mai rapidă de relaxare simultană și conștiință mărită și este 
următoarea pe lista noastră. 


A cincea modalitate optimă de exersare a creierului 


Căscaţi. Radeti dacă vreţi (desi ati face mai bine creierului dacă 
ati zâmbi), dar după părerea mea profesională, cáscatul este 
unul dintre cele mai strașnic păstrate secrete în neurostiinta. 
Chiar și colegii mei, care fac la alte universităţi cercetări asupra 
meditatiei, relaxării și reducerii stresului, au trecut cu vederea 
această puternică unealtă de intensificare neuronală. Căscatul a 
fost folosit de multe decenii în terapia vocii, ca un mijloc efi- 
cient de reducere a hipertensiunii din gât și a anxietatii.*! 
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Câteva studii recente bazate pe scanarea creierului au arătat 
cum căscatul induce o activitate neuronală unică în zonele 
creierului care sunt direct legate de generarea conștiinței sociale 
şi crearea sentimentelor de empatie.? Una dintre aceste zone 
este precuneusul, o mică structură ascunsă în cutele lobului 
parietal. Conform cercetătorilor de la Institutul de Neurologie 
din Londra, precuneusul pare să joace un rol central în consti- 
intá, autoreflectie si refacerea memoriei.? Precuneusul este 
stimulat de respiratia yoga, fapt care ajutá la explicarea motivu- 
lui pentru care diferite forme de meditatie contribuie la un sen- 
timent sporit de conștiință de sine.4 Este de asemenea una 
dintre zonele cele mai atinse de afecțiunile batranetii si pro» 
blemele de deficit de atenție,“ deci este posibil că dacă vom 
căsca deliberat vom întări această parte importantă a creierului. 

Din aceste motive credem că simplul căscat trebuie integrat 
în exerciţii și programe de reducere a stresului, antrenamente 
de intensificare a memoriei, psihoterapie și practici spirituale 
contemplative. Şi deoarece precuneusul a fost asociat recent cu 
sistemul neuron-oglindă din creier (care ne permit să rezonám 
la sentimentele și comportamentele altora), căscatul ar putea 
Chiar să ajute la intensificarea conștiinței sociale, compasiunii și 
comunicării eficiente cu alţii.%6 

Căscatul este atât de eficient și de important pentru functio- 
narea creierului, încât vă voi cere să citiţi cele treizeci și patru 
de studii legate de căscat pe care le-am citat la note (puteţi citi 
rezumatul şi câteva articole accesând pubmed.gov). De ce sunt 
atât de insistent? Pentru că dacă v-aș cere să puneţi jos această 
carte chiar acum și să cáscati de zece ori ca să experimentați 
această tehnică fabuloasă, probabil că n-o veţi face. Chiar și la 
seminare, după prezentarea cantităţii copleşitoare de dovezi, 
când ceream oamenilor să caște, jumătate din audienţă ezita. 
Trebuia să îi conving pentru ca să simtă efectele relaxante ime- 
diate. Există o prejudecată de neînțeles în societatea noastră, 
care sugerează că este nepoliticos să casti și cei mai multi dintre 
noi am fost învăţaţi aceasta când eram mici. 
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Ca tânăr student la Medicină, am fost prins odată „căscând“ 
si am fost muștruluit de profesor. A spus că nu se cade să apar 
obosit în faţa pacienţilor, chiar dacă stăteam pe hol, nu în salon. 
Într-adevăr, căscatul se intensifică atunci când sunteţi obosit și 
ar putea fi modalitatea blândă prin care creierul vă spune că ar 
fi necesar un mic somn de regenerare.” Pe de altă parte si expu- 
nerea la lumină vă poate face să cáscati, sugerând că aceasta este 
o parte a procesului de trezire.“ 

Căscatul nu numai că vă relaxează — vă aduce cu rapiditate 
într-o stare intensificatá de conştiinţă cognitiva.4? Studenţii 
cască la curs, nu pentru că profesorul este plictisitor (deși și 
acest lucru vă poate face să cáscati, încercând să rámáneti con- 
centrat la discursul monoton), ci pentru că scapă creierul de 
somnolenţă, ajutându-vă să stati concentrat asupra unor con- 
cepte $i idei importante. El reglează conștiința și sentimentul de 
sine şi ne ajută să devenim mai introspectivi și mai conștienți de 
sine.50 Desigur, dacă se întâmplă să vă treziti în fata unui profe- 
sor monoton, plictisitor, căscatul vă va ajuta să vă menţineţi treaz. 

Căscatul vă va relaxa și vă va aduce într-o stare de veghe 
alertă mai repede decât orice altă tehnică de meditaţie cunosc si, 
deoarece este neurologic contagios,5! este foarte ușor de învăţat 
în grup. Una dintre fostele mele studente folosea căscatul pen- 
tru a readuce la atenţie consiliul directorilor în mai puţin de 
şaizeci de secunde. De ce? Pentru că ajută oamenii să îşi sincro- 
nizeze comportamentul cu alţii.52 

Căscatul, ca mecanism de alertare, apare în primele două- 
zeci de săptămâni de la naştere." El ajută la reglarea ritmurilor 
circadiene ale nou-náscutilor?* si, deci, cáscatul este implicat în 
reglarea stării de trezie și a somnului.55 De vreme ce ritmurile 
circadiene devin asincrone când ciclul normal de somn al unei 
persoane este tulburat, căscatul ar trebui să ajute petrecáretul 
de până în zori să îşi reseteze ceasul intern al creierului. Casca- 
tul ar putea de asemenea să ușureze disconfortul provocat de 
altitudinile mari. 
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Deci ce anume se află înapoia mecanismului care face din 
căscat o unealtă atât de esenţială? Pe lângă activarea precu- 
neusului, reglează temperatura și metabolismul creierului.96 E 
nevoie de multă energie neuronală să rămâi conștient alert și, pe 
măsură ce urcăm pe scara evoluţiei, creierul devine tot mai 
puţin eficient energetic. Căscatul probabil că a evoluat ca 
modalitate de a calma creierul prea activ al mamiferelor, mai 

ales în zonele lobului 
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multă acuratete și ugu- 
rință.62 Într-adevăr, cáscatul ar putea fi unul dintre cele mai 
importante mecanisme pentru reglarea comportamentelor: 
legate de supravieţuire la mamifere.6% Deci dacă doriţi să men- 
ţineţi un creier sănătos, este esenţial să cáscati. Cáscatul în 
exces, însă, poate fi semn că există o tulburare neurologică de 
fond (cum ar fi migrena, scleroza multiplă, atacul cerebral sau 
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reacţia la droguri).* În orice caz, eu și alti cercetători bánuim 
căscatul de a fi încercarea creierului de a elimina simptomele 
prin reajustarea funcţionării neuronale. 

Numeroase neurochimicale sunt implicate în experienţa 
căscatului, inclusiv dopamina®, care activează producerea de 
oxitocină în hipotalamus și hipocamp®, zone esenţiale pentru 
activarea memoriei, controlul voluntar și reglarea temperaturii. 
Acești neurotransmitátori reglează plăcerea, senzualitatea și 
relațiile dintre indivizi, deci dacă vreţi să vă sporiti intimitatea 
şi să stati împreună cu partenerul dumneavoastră, atunci cáscati 
împreună. Alte neurochimicale și molecule implicate în căscat 
sunt acetilcolina, oxidul nitric, glutamatul, GABA, serotonina, 
ACTH, MSH, hormonii sexuali și peptidele.S De fapt, este 
greu să găsim o altă activitate care să influenţeze atât de multe 
funcţii ale creierului. 

Sfatul nostru este simplu. Cáscati cât de mult puteţi într-o 
zi: cand vă treziti, când vă confruntati cu o problemă dificilă la 
lucru, când vă pregătiţi să mergeţi la culcare și ori de câte ori 
simtiti mânie, anxietate sau stres. Cáscati înainte să aveţi o dis- 
cutie importantă, cáscati înainte să dati un test si căscaţi în timp 
ce meditati sau vă rugaţi pentru că vá va intensifica experienţa 
spirituală. 

Căscatul conștient are nevoie de puţină practică şi disciplină 
pentru a trece de inhibitiile sociale inconștiente, dar oamenii 
vin adesea cu trei scuze ca să nu caste: „Nu-mi vine“, „Nu sunt 
obosit“ și, preferatul meu, „Nu pot“. Sigur că puteţi. Tot ceea 
ce trebuie să faceţi ca să declangati un căscat adânc este să il 
mimati de șase sau șapte ori. Incercati asta acum și veţi des- 
coperi până la al cincilea căscat fals că se va produce unul real. 
Dar nu vă opriţi aici, pentru că până la al zecelea sau al doi- 
sprezecelea căscat veţi simţi puterea acestui mic truc seducător. 
Ochii poate vă vor lăcrima, s-ar putea să înceapă să vă curgă 
nasul, dar vă veţi simți și foarte prezent, incredibil de relaxat și 
foarte alert. Nu e rău pentru ceva ce nu ia mai mult de un 
minut. 
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A patra modalitate optimă de exersare a creierului 


Meditati. As vrea să spun că meditaţia și rugăciunea intensă 
sunt numărul unu, pentru că pe ele s-a centrat cercetarea noas- 
tră, dar a fi numărul patru este nimic pentru strănut (nu, stră- 
nutul nu ajută creierul și s-ar putea chiar să fie simptomul unei 
tulburări cerebelare$8). Și când vine vorba de intensificarea 
experienţelor spirituale, ocupă cu siguranţă primul loc. Dacă 
stati într-o stare contemplativă între douăzeci de minute și o 
oră, experienţele vor tinde să se simtă tot mai reale, afectând 
sistemul nervos în moduri care sporesc sănătatea fizică și emo- 
tionalá. Hormonii și neurochimicalele antistres sunt eliberate 
în tot corpul, la fel ca si neurotransmitátorii ce cresc plăcerea și 
descresc depresia, precum dopamina și serotonina. Chiar și 
zece-cincisprezece minute de meditaţie par să aibă efecte pozi- 
tive semnificative asupra cognitiei, relaxării și sănătății psiho- 
logice și s-a arătat că reduc obiceiul fumatului şi băutului la 
petreceri.6? í 

Există chiar dovezi solide cá meditaţia înainte dea da un test 
va îmbunătăţi semnificativ punctajul. Când cercetătorii de la 
Universitatea din Kentucky au învăţat studenţii o relaxare de 
patruzeci de minute și o tehnică de concentrare, ei s-au des- 
curcat mai bine decât cei care doar au repetat sau au tras un pui 
de somn.70 Cofeina a ajutat și ea, dar nu la fel de mult. Și, 
desigur, nu uitaţi să cáscati. 

Vizualizarea, imaginaţia ghidată și autohipnoza sunt variaţii 
specifice de meditaţie și sunt la fel de eficiente în menţinerea 
unui creier sănătos. În capitolul următor, vă vom conduce 
primii pași pentru stabilirea unei practici a meditatiei pe care să 
o puteţi integra în viaţa voastră personală sau spirituală. 


A treia modalitate optimă de exersare a creierului 


Exerciţiile aerobice. Exercitiul viguros întăreşte fiecare parte a 
creierului, la fel ca si a trupului. Dacă aveţi vârsta cuprinsă între 
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optsprezece $i nouăzeci de ani, exerciţiul vá va prelungi viata."! 
Cât ar trebui să exersati? În general, cu cát mai intens, cu atât 
mai bine. De exemplu, alergatul este mai bun decât mersul, iar 
mersul este mai bun decât intinsul”?, dar este important că găsiți 
„cantitatea corectă“ de exerciţii care este ideală corpului vostru. 
Anumite condiţii de sănătate vor afecta de asemenea tipul și 
durata exerciţiului pe care îl puteți face, deci crearea unui pro- 
gram personalizat este o chestiune complexă și importantă. 

Exercitiul poate fi văzut chiar ca o formă de meditaţie, pen- 
tru că implică o concentrare susținută și o reglare deliberată a 
mișcărilor si respirației. Studiile au arătat chiar că sporește 
relaxarea”? si bunăstarea spirituală.74 

„Întinderea“ viguroasă, ca în yoga, face de asemenea minuni 
pentru trup și creier. Yoga are beneficii cognitive similare altor 
forme de meditaţie contemplativă și într-o meta-analiză recentă 
a 813 studii de meditaţie, cercetătorii au afirmat că yoga era, ca 
exerciţiu, la fel de benefică.75 Poate reduce riscul de afecţiuni 
cardiovasculare”, ajută la controlarea simptomelor diabetu- 
lui”, reduce severitatea simptomelor menopauzei/? reduce 
durerea cronică de spate”? și previne apariția migrenelor.80 

Într-un studiu efectuat în 2007, cercetătorii de la Școala de 
Medicină a Universităţii Boston au descoperit că nivelul de 
neurotransmitátor GABA creşte după o singură sesiune de 
şaizeci de minute de yoga.?! De vreme ce oamenii care suferă 
de depresie și anxietate au niveluri scăzute de GABA, exercițiul 
yoga este o modalitate foarte bună de a îmbunătăţi starea 
psihologică. S-a descoperit chiar că reduce simptomele de schi- 
zofrenie.82 Cercetarea a arătat de asemenea că, după câteva 
săptămâni de yoga, se dezvoltă o mare varietate de abilităţi cog- 
nitive la copii și adulți.8 

Toate formele de exerciţiu cresc performanţa neuronala® și 
reconstruiesc circuitele deteriorate de leziuni și atacurile cere- 
brale.55 Exercitiul îmbunătăţeşte cognitia și performanța aca- 
demică.5 Repară $i vă protejează de afecțiunile neurologice 
cauzate de stres.% Crește plasticitatea creierului. Întăreşte 
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sistemul imunitar.8 Reduce anxietatea.% Poate fi folosit în 
tratamentul depresiei clinice”! si este la fel de eficient ca antide- 
presivele.?? De fapt, pentru pacienţii mai în vârstă, exerciţiul 
este echivalentul a douăsprezece sesiuni de psihoterapie psiho- 
dinamică 23 Incetineste pierderea de tesut cauzata de inaintarea 
în vârstă”, vă protejează de boala Alzheimer? si reduce vulne- 
rabilitatea la bolile cronice.% E nevoie să spun mai multe ca să 
vă conving de importanța exerciţiului? 

Un exerciţiu cardiovascular de patruzeci de minute este 
suficient pentru a vă menţine creierul sănătos, dar de ce să vă 
limitați la o singură modalitate ? Când vă uitaţi la toate tehnicile 
care s-au dovedit eficiente în tratarea problemelor fizice și 
emoţionale, descoperiţi că cele mai multe tratamente folosesc o 
combinaţie de abordări. De exemplu, când Dean Ornish și-a 
creat faimosul program de combatere a afecţiunilor inimii, a 
combinat exerciţiul cu meditaţia, conştientizarea respirației, 
relaxarea si o dietă vegetariană fără grăsimi.” 

Strategiile combinate sunt întotdeauna mai eficiente, deci de 
ce să nu alăturăm toate tehnicile de mai sus într-g „meditaţie 
cardiovasculará* ? Incalziti-va cu o duziná de intinderi yoga si 
cáscáturi, apoi puneti-va pantofii de alergat si zâmbiţi. $i, de 
vreme ce nu există niciun motiv să nu îl contemplati pe Dum- 
nezeu sau să vă concentrați asupra dezvoltării păcii interioare 
în timp ce vă intáriti mușchii, oasele, inima și creierul, de ce să 
nu alegeţi un scop spiritual sau personal pe care doriţi să îl 
atingeti în viata? Puteţi literalmente sprinta către succes. Ală- 
turati-vá unui grup de prieteni cu înclinații spirituale si spon- 
sorizati un maraton interconfesional cu biserica voastră. 
Deveniti un creștin cardiovascular. Faceţi mișcări pentru islam. 
Alergati pentru iudaism. Mergeţi pe bicicletă pentru budism. 
Mâncaţi multe legume și fiţi sănătos ca un hindus. $i nu uitaţi 
să cáscati. Vă veţi deschide inima și mintea atât în sens literal, 
cât și spiritual. 

Dacă vi se pare că sună ridicol, dati-mi voie să vă povestesc 
un experiment realizat cu nouăsprezece biserici din Baltimore, 
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Maryland.’ Cinci sute douăzeci gi şase de femei baptiste, 
sacraliste, catolice şi metodiste afro-americane au petrecut un 
an integrând spiritualitatea si exerciţiul. Au făcut aerobic pe 
muzică sacră și au psalmodiat imnuri religioase în timpul dan- 
sului cardiovascular. Au primit de asemenea mesaje bazate pe 
scriptură care încurajau activitatea fizică și hrana sănătoasă. 
S-au constatat îmbunătăţiri semnificative ale energiei dietare și 
tensiunii sangvine, în reducerea greutății și a dimensiunii taliei, 
o reducere totală a grăsimilor si o mai mică asimilare de sodiu. 
Implicarea bisericii a contribuit la succesul programului, dar 
adăugarea spiritualităţii nu a îmbunătăţit semnificativ rezul- 
tatele. Totuși, aceasta subliniază puterea potenţială pe care 
grupurile religioase o au în promovarea sănătăţii fizice și emo- 
tionale. 


A doua modalitate optima de exersare a creierului 


Dialogul cu alții. Limbajul şi creierul uman au evoluat para- 
lel,?? îngăduindu-ne să excelăm în fata abilităților fizice și men- 
tale ale altor mamifere și primate. Si dacă nu ne exersăm 
abilităţile de limbaj, largi porţiuni ale creierului nu se vor inter- 
conecta efectiv cu alte structuri neuronale. Dialogul necesită 
interacțiune socială și cu cât avem mai multe legături sociale, cu 
atât mai putin vor intra în declin abilitățile noastre cognitive.!© 
Orice formă de izolare socială va afecta importante mecanisme 
din creier, ducând la agresiune, depresie și diferite tulburări 
neuropsihiatrice.!?! Fără dialog, nu am fi capabili să cooperăm 
cu alţii, iar fără cooperare, comportamentul uman degenerează 
rapid în conflict. Putem rezolva problema fie discutând, fie 
luptând, dar dialogul este cu siguranţă soluţia cea mai civilizată 
pentru obținerea și menţinerea păcii mondiale. 

Dar nu discutati numai despre vreme, sau ca să vă barfiti 
vecinii. Aceste forme de dialog sunt mai degrabă monolog și nu 
angajează creierul la fel ca o conversaţie profundă. Discutati 
despre idealuri abstracte precum armonia și pacea. Întrebaţi 
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vecinul ce părere are despre evolutionism și Big Bang. Discutati 
despre cum ar putea arăta secolul XXIII și cu orice preţ discu- 
tati despre Dumnezeu — dar cu un avertisment: nu vă lăsaţi 
prins într-un dialog mânios. După cum am arătat limpede în 
capitolul anterior, conversațiile duse într-un mod iritant vor 
aduce daune considerabile creierului. 

De vreme ce religia este centrală în multe dintre conflictele 
lumii, trebuie să creăm strategii de comunicare empatică pentru 
a construi un pod între diferenţele spirituale. Din păcate, abili- 
tátile de comunicare sunt rar predate în școlile sau grupurile 
religioase. Pentru a rezolva această problemă, am luat principi- 
ile meditatiei și le-am adaptat pentru a crea o experienţă unică 
de dialog pe care îl puteţi purta cu oricine: cu părinții, cu copiii, 
prietenii, asociaţii de afaceri, sau chiar cu un străin. Va crea o 
intimitate profundă între doi oameni oarecare în mai puţin de 
cincisprezece minute şi poate fi învăţat numai câteva minute. 
Vă vom învăţa cum să practicati Comunicarea cu Compasiune 
în capitolul 10, dar mai întâi vá vom împărtăşi modul esențial 
pentru menţinerea unui creier sănătos. / 


. 


Prima modalitate optimá de exersare a creierului 


Credinţa. Indiferent ce alegeri facem în privinţa sănătăţii fizice, 
emotionale si spirituale, nu vom sti niciodată dacă avem drep- 
tate în privinţa credințelor noastre. Putem face presupuneri 
elevate despre lume, dar un anumit grad de incertitudine va 
rămâne întotdeauna. Faptul este adevărat pentru medicină si 
știință și este cu siguranță adevărat în privinţa credințelor reli- 
gioase. 

Totuși, trebuie să avem încredere în credinţele noastre, iar 
aceasta este o chestiune de credinţă. Întotdeauna este nelinis- 
titor să ne dăm seama cá nu putem fi sută la sută siguri de nimic. 
Nu putem avea încredere nici măcar în propriii ochi când este 
vorba de ceva evident ca o culoare, deoarece culoarea nu există 
în lume. Există valuri de lumină, dar nu le putem vedea pe 
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toate. Știm numai cá există prin intermediul instrumentelor pe 
care le construim si prin formulele matematice care stau la baza 
experimentelor noastre. Culoarea este un produs al imaginaţiei 
noastre și tot astfel este și percepţia noastră despre lume. 

Acelaşi lucru poate fi spus şi despre Dumnezeu. Putem face 
sondaje, putem scana creierele oamenilor în timp ce îl contem- 
plă pe Dumnezeu, dar aceasta ne va spune mai multe despre 
creier și nimic despre adevărata natură a universului. 

Ca să ai înclinații spirituale, trebuie să te bazezi pe credință. 
Cei care nu cred în astfel de tărâmuri vor folosi criterii diferite 
ca să își gestioneze deciziile și ideile, dar și ei trebuie să se 
bazeze pe intuiţie și credinţă ca să îi ghideze printre aspectele 
necunoscute ale vieţii. Niciunul dintre noi nu poate fi sigur că 
a luat decizia „corectă“, mai ales când e vorba de concepte 
abstracte precum justiţie, corectitudine sau idealuri morale. 
Dacă nu avem credinţa că luăm cea mai bună decizie cu putinţă, 
atunci vom fi rogi de îndoială. Iar îndoiala, cel putin în ceea ce 
privește creierul, este o condiţie precară de viata. 

Credinţa este echivalentul speranţei, optimismului și încre- 
dintárii cá ne așteaptă un viitor pozitiv. Credinţa poate fi defi- 
nită de asemenea ca abilitatea de a avea încredere în propriile 
credinţe, chiar dacă nu avem nicio dovadă că astfel de credinţe 
sunt corecte sau adevărate. Psihiatrul Vicktor Frankl, care a 
fost întemnițat într-un lagăr nazist al morţii până la sfârșitul 
celui de-al Doilea Război Mondial, a spus că unicul lucru 
important care a menţinut supraviețuitorii în viaţă a fost cre- 
dinta. Dacă un prizonier igi pierdea credinţa în viitor, era con- 
damnat, deoarece dorinţa de a trái rar mai revenea.102 

În mod similar, Mark si cu mine suntem convinși că multi 
oameni, dacă credinţa în Dumnezeu slábeste, vor suferi foarte 
mult. În mod clar acest lucru s-a întâmplat cu multi evrei, care 
au ieșit din Holocaust cu întrebarea aproape de nesuportat 
„Dumnezeule, cum ai putut lăsa să se întâmple o asemenea tra- 
gedie?“. Multi au abandonat credinţa în Dumnezeu, dar și-au 
menţinut credința în umanitate și în moștenirea lor culturală. 
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Mai important, multi au ales să lupte pentru drepturile civile şi 
religioase ale altora. 

Pentru mine, nu contează dacă Dumnezeu este o iluzie sau 
realitate, deoarece, chiar și ca metaforă, Dumnezeu reprezintă 
tot ceea ce suntem capabili să devenim, un ideal care oferă spe- 
rantá milioanelor de oameni din întreaga lume, mai ales pentru 
cei care sunt pe punctul de a se retrage din propriile curente 
religioase. Credinţa într-un viitor optimist poate fi un placebo, 
dar este important să ne aducem aminte că placebo poate vin- 
deca, în medie, 30 la sută din cele mai multe afecţiuni fizice și 
emoţionale. Chiar şi credinţa iraţională într-un tratament care 
s-a dovedit cá nu are efect poate îmbunătăţi semnificativ sistemul, 
imunitar al unui trup care are de-a face cu o afecţiune letală.10 

Recent, o echipă de cercetători de la Institutele Naţionale de 
Sănătate au tras concluzia că „o iluzie optimistă moderată“ 
pare să fie neurologic esenţială pentru menţinerea unei bune 
motivații şi sánátáti mentale.10%4 Au descoperit de asemenea că 
oamenii foarte optimisti prezintă o mai mare activare în ace- 
leasi parti ale cingulatului anterior care sunt stimulate de medi- 
tatie. Dacă vă mai amintiţi din capitolele anterioare, cingulatul 
anterior joacă un rol crucial în controlul anxietátii, depresiei și 
furiei, și adăposteşte conștiința socială și compasiunea. 

Chiar și cercetătorii de la Clinica Mayo subliniază impor- 
tanta gândirii optimiste în menţinerea unei sánátáti optime. Ei 
au descoperit că gândirea pozitivă scade stresul, vă ajută să 
rezistati in fata răcelii obişnuite, reduce riscul afecţiunilor 
arterelor coronare, ușurează respiraţia dacă aveţi anumite afec- 
tiuni respiratorii $i vă îmbunătățește abilităţile de soluţionare a 
situaţiilor dificile.!95 O atitudine optimistă reduce nivelurile de 
cortizon din corp, care sunt ridicate de stres! si multe alte 
studii au demonstrat cum optimismul îmbunătăţeşte compor- 
tamentul într-o varietate de boli fizice.1% Într-un studiu de 
patruzeci de ani desfășurat de Universitatea Duke, optimistii 
și-au crescut longevitatea în comparaţie cu persoanele pesi- 
miste.!°8 Într-adevăr, rolul optimismului este atât de important 
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în menţinerea sănătăţii psihologice, încât Universitatea din 
Pennsylvania are un întreg institut — Centrul de Psihologie 
Pozitivă, condus de Martin Seligman — dedicat cercetării aces- 
tei stári.19? 

Credinţa este esențială în menţinerea unui creier sănătos, 
dar dacă excludeti exerciţiul și compania, vă veţi afecta sănă- 
tatea. Deci sfatul meu este să le faceţi pe toate trei. Iar dacă reli- 
gia se află pe primele locuri ale listei voastre, atunci vă sugerez 
să includeți meditaţia, de vreme ce pare să fie cea mai bună 
modalitate de a face valorile spirituale neurologic reale. Pentru 
cei care nu valorizează religia, meditaţia la speranță, optimism 
şi un viitor pozitiv va avea beneficii neurologice similare." Și cel 
mai bine, meditaţia subminează îndoielile si anxietatea de 
fiecare zi pe care le simţim când tindem spre noi scopuri și idea- 
luri. Cu alte cuvinte, meditaţia vă va întări credinţa — în voi 
înșivă, în oameni și în Dumnezeu. 


Principiile afirmării 
Înainte să închei acest capitol, aș dori să discut pe scurt despre 
imensa popularitate a „puterii gândirii pozitive“, mai ales că se 
leagă de ideea că vă puteţi folosi gândurile ca să obţineţi tot ceea 
ce doriţi în lumea materială. Cărţi excesiv de simpliste și 
CD-uri precum The Secret au fost transformate în bestselleruri 
de milioane de dolari și sunt lăudate de prezentatorii de 
talk-show-uri televizate, dar funcţionează ele cu adevărat? Din 


* Nici religia, nici credinţa în Dumnezeu nu au ajuns în lista noastră 
„Top Opt“ deoarece credinţele religioase, în ele însele, nu au un efect spe- 
cific asupra creierului, mai ales dacă au puțină semnificaţie sau valoare pen- 
tru individ. Dar pentru că religia este adesea o combinaţie de dialog social, 
stimulare intelectuală și credință, poate fi un mecanism puternic pentru 
exersarea creierului și optimizarea funcţiilor creierului. Pe de alta parte, 
credinţele religioase negative pot avea un efect dăunător asupra functio- 
nării neuronale, mai ales dacă sunt ruminate pe perioade extinse de timp. 
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perspectivă neuroştiinţifică, răspunsul este da, dar nu în modul 
magic sugerat. 

fi fapt, hrănirea unei fantezii este primul pas al procesului 
neurologic al obţinerii succesului. Începe cu imaginaţia crea- 
tivă, proces care are loc în lobul frontal, zona creierului care are 
capacitatea neobosită de a visa aproape orice. Dacă nu vă ima- 
ginati un scop specific, nu veţi putea ajunge la baza a doua, 
adică să intelegeti cum să faceţi ca visele să devină realitate. 

După cum am subliniat pe tot cuprinsul cărții, adevărul 
poate fi doar aproximat de creier. Ceea ce face creierul cu ade- 
vărat este să calculeze șansele de succes. Aici intervine credința, 
pentru că este esenţial să rămânem optimişti în privinţa sane 
selor de a ne atinge scopul. 

Deci ce faceţi când intervine îndoiala de sine, subtilă sau mai 
putin subtili? Puteţi face câteva lucruri: să o suprimati, să o 
evaluati, sau să o ruminati. Neurologic vorbind, este de fapt 
mai ușor să o suprimăm, deoacere cu cât menţineţi mintea mai 
concentrată pe credința optimistă în succes, cu atât vă veţi 
inhiba funcţionarea sistemului limbic, care generéaza îndoiala 
și teama. În orice caz, indivizii anxiogi au mai multe dificultăți 
în suprimarea gândurilor negative!!® și adesea rămân blocaţi în 
procesul repetitiv al ruminării. Din păcate, aceasta întărește cir- 
cuitele neuronale care generează anxietatea și depozitează 
informaţia în fişiere de memorie pe termen lung.!!! Recoman- 
dăm ca astfel de oameni să se implice într-un regim mai intens 
de meditaţie, după cum vom descrie în capitolul următor. 

Dar suprimarea gândurilor negative nu este suficientă pen- 
tru a face ca visul să devină realitate. La un anumit punct s-ar 
putea să trebuiască să va evaluati scopul din punct de vedere 
practic. De exemplu, practicantii Meditatiei Transcendentale 
obișnuiau să creadă că dacă se concentrau suficient de mult, în 
cele din urmă puteau fi capabili să leviteze. Cunoscută ca „zbo- 
rul yoghinic“, unii studenţi au cheltuit mii de dolari pentru 
pregătire, dar până acum tot ceea ce a reușit cineva să facă a fost 
să sară. Poate că este un salt extatic, iluminator, dar nu este 
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levitatie. Ei bine, același lucru este valabil pentru obținerea 
bogăției. Dacă vă concentrați suficient de tare, nu mă îndoiesc 
de faptul că venitul vostru va creşte, dar să nu vá mirati dacă nu 
ajunge la lună. 

Concentrarea este esenţială pentru punerea în mișcare a 
scopului, iar suprimarea îndoielii de sine este crucială pentru 
atingerea succesului. Trebuie să deveniți motivaţi ca să faceţi 
ceva în această privinţă. Trebuie să actionati, trebuie să le 
povestiti celorlalți visul vostru și trebuie să le oferiţi ceva ca să 
îi faceţi să participe la succesul vostru. 

Cu alte cuvinte, nu puteţi reuși singur. $i nu puteți conta pe 
univers ca să vă facă toate toanele, așa cum sugerează unele din- 
tre aceste cărţi. Nu există dovezi clare că ar exista o forță cuan- 
tică care emană din vreo parte a voastră și care influențează 
cosmosul în favoarea voastră. Proprietăţile cuantice par să fie 
implicate în activitatea sinaptică dintre neuroni!!? și putem 
folosi punctele cuantice pentru a localiza peptidele în celule!î5, 
dar aceasta nu se traduce limpede într-un fenomen observabil 
înăuntrul sau dincolo de trupul vostru.!!4 Chiar dacă s-ar 
demonstra că fizica cuantică vă influenţează viaţa, este mult 
mai probabil că va face aceasta la nivel cuantic, ceea ce 
înseamnă că veţi experimenta o creștere subatomică în sănă- 
tatea personală. Visati la un milion de dolari și veţi fi mai bogat 
cu un penny! Cu siguranţă că ne putem descurca mai bine 
decât atât. 

Magia se produce când alti oameni simt şi văd optimismul și 
entuziasmul din proiectul vostru, ceea ce face ca toate circuitele 
similare din creierul lor să rezoneze cu al vostru. Dacă au 
timpul, energia și interesul, vor fi neurologic inclinati să își 
unească forţele cu voi, sau cel puţin să vă sprijine cu sfaturi 
utile. 

Cu cât vă concentrați mai mult (de exemplu să meditati) 
asupra scopului vostru, cu atât mai real va începe să se simtă, iar 
dacă stati concentrați suficient de mult, veți modifica circuitele 
neuronale din creier. Același lucru este valabil pentru orice 
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principiu sau credinţă. Concentrati-vá pe Dumnezeu suficient 
de mult, iar Dumnezeu devine neurologic real. Concentrati-vá 
pe pace, iar corpul vostru va deveni relaxat şi senin. Iar dacă và 
concentrați intens pe bogăţie, chestiunile monetare vá vor 
pătrunde în minte și vă vor influenţa comportamentul. 

Atingerea scopului începe cu credinţa că puteți reuși, dar 
este la fel de important să stabiliţi ce scop doriţi cu adevărat. Și 
aceasta este ușor de făcut. Chris $i Janet Attwood, autorii cărții 
The Passion Test, au descris o tehnică utilă pentru a face o listă 
a dorințelor și telurilor asupra cărora să se mediteze pe par- 
cursul vietii.!!> Ei sugerează că veţi crea un „tablou al viziunii“ 
care conţine desene și imagini asociate scopului vostru. Din, 
perspectivă neurologică, așa cum am explicat în Capitolul 5, 
vizualizarea procesului ușurează sarcina creierului de a traduce 
ideile în scopuri concrete realizabile. 

Când meditati asupra a ceea ce doriţi, scufundati-va în 
imagini pozitive asociate cu scopul vostru. De exemplu, încer- 
cati să vizualizati întâlniri cu oameni importanti care vă pot 
ajuta. Apoi actionati. Sunati-i pe toti cei care îi șpiţi — nu cu 
febrilitate, ci cu știința cá oamenii sunt neurologic inclinati să 
ajute — și intrebati-i dacă știu numele cuiva care v-ar putea 
ajuta să vă atingeti scopul. În foarte scurt timp veţi lua legătura 
cu oamenii care trebuie. Reţeaua este calea cea mai rapidă către 
succes, mai ales când e vorba de relaţii și muncă. Și exact pentru 
aceasta sunt proiectati genetic neuronii voștri: să facă reţele 
unii cu alții. 


Are optimismul nerealist neajunsuri? 


Scepticii ar putea argumenta că menţinerea unui optimism ilu- 
zoriu este problematic, dar dovezile indică altceva. Cercetătorii 
de la Universitatea California au descoperit că oamenii care au 
iluzii stimulatoare ale sinelui au răspunsuri cardiovasculare mai 
scăzute la stres, o mai bună recuperare cardiovasculară și 
niveluri de bază de cortizon mai joase.11€ O credinţă optimistă 
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nerealistá legată de viitor pare să protejeze sănătatea, chiar și 
cand este vorba de boli grave precum SIDA.1!7 

Pe scurt, credinţa $i optimismul vor adăuga luni și ani vieţii 
voastre!! si singurul neajuns — dar unul potenţial serios — este 
o percepere scăzută a riscului.!1 Vă va creşte rezistența la răce- 
lile obișnuite și virușii gripali, determinându-vă să subestimati 
severitatea simptomelor.!?? Optimismul determină oamenii să 
subevalueze riscul unui divorţ si să supraestimeze perspectivele 
de succes pe piaţă. Prin urmare optimismul poate fi dus la 
extrem, mai ales dacă alegeți să ignorati preocupările realiste. 
De exemplu, fumătorii optimişti subestimează şansele lor de 
îmbolnăvire!2l, iar acest lucru este într-adevăr o formă pericu- 
loasá de credinţă. Toate formele de optimism sunt asociate cu o 
viziune a lumii mai puţin realistă.122 Dar, revenim, la fel este și 
cazul pesimismului!2%. Prin urmare, problema pe care trebuie 
să o înfruntăm este aceasta: ne folosim credinţele optimiste 
pentru a menţine un comportament sau o credinţă distructivă ? 
Dacă este așa, atunci ar trebui adăugat la rețeta de sănătate un 
test serios al realității. 

Dacă creierul uman nu ar avea o înclinaţie spre optimism, 
am fi expuși anxietátii și depresiei intense.124 Pesimismul, însă, 
are puţine beneficii şi expune mai mult persoanele la riscul 
depresiei, anxietátii, problemelor de somn, comportamentului 
compulsiv-obsesiv şi tulburării comportamentului social.125 
Într-un studiu longitudinal de treizeci de ani realizat de Clinica 
Mayo, pesimismul a fost asociat cu o mai scurtă rată a vieţii și o 
funcţionare mentală mai slabă.126 

Evoluţia ne-a dat abilitatea biologică de a fi optimiști şi de a 
avea speranţe în viitor, chiar dacă nu există dovezi concrete 
care să ne sprijine credinţele. $i aceasta este una dintre funcţiile 
lobilor frontali, dar trebuie să o exersăm zilnic, având încredere 
în umanitate și mai ales în noi înșine. 


9 
Găsirea seninatatii 


Meditaţie, intenţie, relaxare şi constienta 


Dumnezeu ne poate schimba creierul. Am demonstrat-o. Dar 
cercetarea meditatiei ne-a purtat acum la o răscruce, căci putem 
selecta din lumea practicilor spirituale un set de exerciţii simple 
care vor spori funcţionarea neuronală a creierului. Când pro- 
cedăm astfel, ne îmbunătăţim sănătatea fizică, emoţională și 
cognitivă, adăugând ani de fericire vieţii noastre. 

Ca doctor, trebuie să subliniez că aceste tehnici nu vor 
înlocui sub nicio formă medicina”, dar dacă le adăugaţi la 
repertoriul zilnic de activităţi, veţi descoperi că pot avea un 
efect foarte puternic asupra vieţii. Vor spori reacţia de răspuns 
a sistemului imunitar, vor îmbunătăţi productivitatea la servi- 
ciu si vor îmbogăți calitatea relaţiilor — nu numai cu familia și 
prietenii, ci şi cu persoanele pe care le întâlniți întâmplător. 
Empatia şi compasiunea vor fi intensificate și veţi găsi că este 
mai ușor să interactionati cu cei care au credinţe diferite. Sunt 
multe promisiuni, dar socotim că cei peste treizeci de ani de 
cercetare ale mecanismelor practicii spirituale sunt atât de 


* Există doar puţine dovezi care sugerează că forme ușoare de medi- 
tatie au efecte negative asupra sănătăţii. Deşi câţiva cercetători au lansat 
ipoteza că schimburile neurologice asociate cu meditaţia ar putea crește 
posibilitatea de a declanșa o criză de epilepsie la oamenii inclinati spre 
această afecţiune, nu s-au înregistrat rapoarte ale unor crize. Dovezile 
psihologice sugerează de asemenea că persoanele cu anumite tulburări de 
personalitate ar trebui evaluate cu grijă şi monitorizate înainte să se anga- 
jeze în practici spirituale intense. 
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convingătoare, încât plánuim să încorporăm aceste exercitii în 
programe variate la Centrul pentru Spiritualitate și Minte al 
Universităţii Pennsylvania.” 


Intenția 


Exerciţiile din acest capitol se centrează pe trei principii inter- 
conectate: intenţia, relaxarea și conștiința. Intenţia se referă la 
scopul pe care îl alegeţi în viata, căci tot ceea ce facem are o 
intenţie de fond, indiferent dacă o constientizim sau nu. Ne 
folosim intentia ca sá determinám pe ce anume dorim sá ne 
concentrám, iar scopul poate fi orice alegeti: bani, putere, 
pace, introspectie, romantism sau o mai mare apropiere de 
Dumnezeu. Înainte de a începe să practicati oricare dintre 
următoarele exerciţii, limpeziti-vá intenția. Și mai bine, 
scrieti-o pe o bucată de hârtie și asezati-o într-un loc vizibil. 
Dacă articulati clar intenţia și scopul în scris sau vorbit, lobii 
voştri frontali pot directiona mai eficient cortexul motor pen- 
tru a vă îndeplini dorinţa în timp ce vă angajaţi activ în atin- 
gerea scopului. 

Este un proces extraordinar: incepeti cu un gând orientat 
spre scop și, cu cât vă concentrați mai mult pe el, cu atât 
creierul începe să plănuiască strategii de a-l face real. Alte ani- 
male, chiar și primatele, abia dacă pot face aceasta, pentru că au 
mult mai puţine conexiuni neuronale care să se întindă din 
lobul frontal în alte parti ale creierului. 


* Centrul reunește un grup interdisciplinar din facultățile tuturor șco- 
lilor universitare pentru a dezvolta, organiza și coordona cercetarea, 
învățătura, educaţia si dialogul, atât local, cát și global, care se centrează 
pe relaţia dintre spiritualitate și creier. Stabilind cursuri, materiale de pre- 
dat, programe de conferinţe publice și academice și programe de acces pe 
internet, resursele centrului vor fi disponibile pentru toti indivizii intere- 
sati de subiecte legate de intersecţia dintre religie si știință. 
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Relaxarea 


Relaxarea este al doilea principiu și este întâlnit în majoritatea 
practicilor contemplative și în programele de reducere a stresu- 
lui. Prin urmare, incepeti intenţia prin a vă relaxa conștient cor- 
pul De obicei aceasta presupune concentrarea asupra 
respirației, dar după cum am menţionat în capitolul anterior, 
căscatul poate fi o modalitate mai rapidă de a obţine relaxarea 
profundă și starea de alertă. 


Dar conștiința servește o altă funcţie, deoarece educă mintea 


să rămână concentrată asupra unui proces corporal natural — și 
esenţial. Focalizând intenţia conștientă asupra respirației, veţi 
începe să incetiniti „aglomerarea“ mentală. Gândurile se vor 
imputina și vor deveni mai integrate, iar corpul începe să se 
relaxeze. Într-un experiment fMRI” pe care tocmai l-am 
încheiat, când am comparat o meditaţie bazată pe respiraţie cu 
o meditaţie concentrată pe un cuvânt sau o frază, am descoperit 
cá respiraţia conștientă crește activitatea în sistemul. limbic, în 
vreme ce activitatea din lobul frontal descrește. Gândurile se 
retrag, dar intensitatea emoţională a experienţei crește. 

Relaxarea este elementul-cheie în meditaţie — deoarece 
menţine în formă trupul şi creierul —, dar pentru mulți oameni 
concentrarea pe respiraţie nu va avea ca rezultat obţinerea unei 
stări profunde de relaxare asociată cu sănătatea neurologică. De 
aceea am inclus câteva tipuri diferite de exerciţii de relaxare şi 
vă recomand cu tărie să le încercaţi pe toate. Folositi-le pe cele 
care vă plac mai mult, dar este o idee bună să le alternati. În 
timp, vă veţi da seama că aceeași tehnică vă va afecta corpul în 
moduri diferite. 


* O scanare MRI arată imaginea detaliată a activităţii creierului, în 
vreme ce o scanare {MRI (imagistică funcțională de rezonanță magnetică) 
este mai degrabă o imagine în mișcare. Putem privi schimbările de fiecare 
clipă din creier, în timp ce subiectul supus testării execută sarcini mentale 
sau fizice. 
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Constiinta 


Odată ce este atinsă o stare de relaxare profundă, pasul urmă- 
tor presupune să deveniți conștienți de corpul vostru în relație 
cu lumea. Respirația concentrată creşte conștiința de sine spo- 
rind activitatea în precuneus, un circuit important care reglează 
conștiința în creier.! Dar în practicile bazate pe conştiinţă , este 
numai primul pas în generarea unei mai mari concentrări și 
atentii. De exemplu, s-ar putea să vi se ceară să observați o 
activitate simplă în timp ce mâncaţi sau mergeţi. De obicei, veţi 
face aceasta mișcându-vă încet, acordând atenţie fiecărei 
mișcări mărunte pe care o faceţi. Dacă mâncaţi, veţi da atenţie 
fiecărui mușchi folosit în timp ce mestecati, observând calitățile 
subtile ale mirosului, aromei, texturii și temperaturii fiecărei 
inghitituri. Veţi acorda de asemenea atenţie fiecărui mușchi 
necesar pentru a ridica furculita la gură. 

Puteţi experimenta această tehnică chiar acum. Deoarece 
atenţia vă este concentrată pe citit, veţi observa că nu sunteţi 
conștient de cartea pe care o ţineţi de fapt în mână. Dar în clipa 
în care vă fac atenţi, devin conștiente alte senzaţii. Observati cát 
de grea pare cartea. Apoi remarcati textura copertii. Cum se 
simte aspectul neted? Este cald sau rece? Dar hârtia pe care 
sunt imprimate aceste cuvinte? Cát de groasă este cartea? Cát 
de închisă sau de deschisă este cerneala ? Ce se întâmplă dacă vă 
concentrați pe spatii albe, mai degrabă decât pe cuvinte? Acum 
mai faceţi un lucru: inspirați adânc de zece ori și observați cum 
se schimbă senzaţia despre carte. 

Fiecare dintre aceste schimbări de conștiință intensifică expe- 
rienta cărții, lucru pe care este menită să îl facă meditaţia. Ea 


* În engl. mindfulness (atenţie, grijă, înţelegere) se referă la starea de 
constientá calmă a funcţiilor corporale, sentimentelor si conţinutului con- 
științei, sau conștiința însăși. Termenul joacă un rol central în învăţăturile 
lui Buddha, în care se afirmă că o „corectă“ sau „dreaptă“ conștiință este 
factorul esențial în calea spre eliberare și, ulterior, iluminare. Vom traduce 
aşadar acest termen prin „conștiință“ (n. red.). 
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sporeşte calitatea experienţei și vă reamintește că există multă 
„experienţă“ în tot ceea ce facem. Meditatia lărgește scopul expe- 
rientei conștiente, iar aceasta întăreşte circuite importante din 
creier. Mai mult, ajută neurologic lobii frontali să devină mai 
concentrați si mai organizaţi. Cercetarea confirmă faptul cá 
meditatorii avansați au o abilitate cognitivă mai mare de a recu- 
noaste schimbări subtile, nu numai în ei înșiși, dar si în mediu.? 
Existá un alt beneficiu neurologic, cáci pe másurá ce deve- 
niti conștient de propriile procese mentale, învăţaţi să le obser- 
vati și să nu reactionati. Observati pur și simplu gândurile și 
sentimentele în timp ce vă curg constant prin minte. Unii se 
referă la aceasta cu termenul de „conștiință“. Dacă apare un 
gând anxios, iritabil sau deprimant, îl observați, apoi vă întoar- 
ceti imediat la respiraţie sau relaxare, urmărind care va fi viito- 
rul gând sau sentiment. Constiinta lobului frontal crește până 
în punctul în care începe să suprime neurologic circuitele emo- 
tionale din creier. Când se întâmplă aceasta, sentimentele de 
anxietate, iritabilitate sau depresie scad, fapt care are un efect deo- 
sebit de benefic asupra fiecărui aspect al funcţionării neuronale. 


Ce s-a întâmplat cu Dumnezeu? 


* Deşi unele dintre exerciţiile care urmează au fost extrase din 
ferite tradiţii religioase, beneficiile neurologice sunt în primul 
rând asociate cu intenţia, relaxarea și conștiința. Deci, cu scopul 
de a obţine cea mai mace a nenat interferentele 
religioase. Ín orice caz, dacá incorporati credintele etice, spiri- 
tuale sau religioase în aceste exerciții, pot deveni mai semnifica- 
tive:si mai bogate ca experiență“ De exemplu, am studiat recent 
practica religioasă cunoscută ca Rozariu, care presupune repe- 
tarea unor rugăciuni specifice în timp ce se numără un șir de 
mătănii. Am descoperit că executarea ei este asociată cu niveluri 
mai joase de anxietate și stres. Mai mult, puteţi include multe 
dintre aceste tehnici în biserica, templul sau moscheea voastră și 
să le integrati în ritualurile religiei. In fapt, meditaţia orientală a 
fost adaptată vast de multe secte ale creștinismului. 
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Aceasta ne poartă către problema implicării religioase în 
general. Are ea un efect semnificatiy asupra sănătăţii? Ráspun- 
sul scurt este ga, Datele implicării religioase arată că cei care 
frecventează cu regularitate serviciile religioase trăiesc mai 
mult și au mai puţine probleme de sănătate.” Chiar și cei care 
merg o dată pe lună la biserică au un risc al mortalităţii cu 
30-35 la sută mai scázut.? Cifrele sunt la fel de valabile pentru 
caucazieni, afro-americanii și americanii mexicani, iar pentru 
persoanele mai în vârstă activitatea religioasă este chiar și mai 
benefica.* Cei care merg săptămânal este foarte putin probabil 
că vor avea un atac cerebral, dar, în chip interesant, se pare că 
implicarea religioasă nu a avut efect asupra atacurilor de 
inimă.5 Nici nu protejează o persoană de abuzul de droguri.€ Se 
pare, în general, că activităţile și credinţele religioase au numai 
un efect minor asupra folosirii drogurilor. 

Există dezavantaje ale implicării religioase ? Qa, dar cele mai 
multe presupun chestiuni ce vizează furia,si teama După cum 
am menţionat în Capitolul 7, dacă îl Si e Dannie: ca 
fiind punitiv, sau dacă aveţi o atitudine negativă fata de cler și 
alti membri ai bisericii, veţi avea predispozitie spre o sănătate 

recará și depresie.” Iar dacă vă aflaţi in conflict cu sentimentele 
suuin religioase, sánátatea vi se poate deteriora, 
iar riscul de a muri va creste.® Deci, cu orice pret, alegeţi un sis- 
tem religios sau o practică spirituală care vă face să vă simtiti 
bine cu voi ingivá şi cu alții. 


Confruntarea cu creierul beligerant 


Exerciţiile pe care le vom descrie vă pot schimba creierul în 
numai câteva minute, dar multi oameni se împotrivesc să le 
facă, chiar dacă simt o îmbunătăţire în funcționarea cognitivă și 


* Informaţiile, în orice caz, sunt in mare corelationale. Aceasta în- 
seamnă că nu știm care parte a „ecuaţiei“ produce efectul. De exemplu, 
este posibil ca oamenii care trăiesc mai mult să aibă o mai mare înclinaţie 
spre implicarea religioasă. 
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starea de spirit. De ce? Există diferite explicaţii, dar cea care are 
cea mai mare semnificatie neurologicá este aceasta: dupá ce a 
etrecut decenii construind o personalitate $ întru câtva stabilă 
care să facă fata zbuciumului vieții, creierul ezită să îşi schimbe 
credinţele de fond. La urma urmelor, chiar dacă comportamen- 
tul vostru este disfunctional, v-a ajutat să supravietuiti, lucru 
pentru care a fost proiectat. 
I-au trebuit creierului vostru decenii ca să formeze aceste 
obiceiuri și nu este ușor să le blocheze. Vechile circuite neuro- 
nale nu dispar, mai ales dacă conţin amintiri negative sau stre- 


amant ner oa a "ES 
sante. De fapt, este nevoie de multă energie metabolică pentru a 


creşte dendrite şi axoni noi sau pentru a rearanja conexiunile 


sinaptice care s-au stabilit cu fermitate de-a lungul anilor. Mai 
mult, orice întrerupere în vechile tipare neuronale creează un 
anumit grad de anxietate în creier. Acel vechi sistem limbic, care 
este în mare parte responsabil pentru menţinerea stabilităţii 
sinaptice, nu este la fel de flexibil ca lobii frontali creativi. Prin 
urmare, este ușor să visăm o idee nouă, dar extrem de dificil să 
determinăm restul creierului să i se supună. Chiar dagá reusifi sá 
vă schimbaţi anumite aspecte ale personalităţii, nu fiti surprinși 
cd dacă vechi tipare de com ortament reapar din când în când. 
“Deci care este soluția ca aceasta rezistență neuronal să se 
reducă? Mark și cu mine recomandăm trei lucruri: angajamen- 
tul conştient de a face o mică îmbunătățire în fiecare zi, o doză 


> bună de sprijin social care să vă ajute să vá onorati angajamen- 
E j 
Pacatul şi un i credință. 
Da, şi încă un lucru: voinţa de a exersa, măcar câteva minute 
pe zi. Cu practică, puteți ajunge de la douăzeci la patruzeci de 
fi peri i im - 
minute pe zi, care poate fi pe ioada ideală de timp pentru inten 
area functi ionării neuronale a creierului. 


Incepeti cu un scop simplu E. 


Când învățați meditaţia de unul singur, este mai înţelept să 
incepeti cu scopuri simple, după care puteţi urca pe scara unor 
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sarcini mai mai compli icate. Atunci puteţi chiar lucra la unele dintre 
idealurile înalte de iertare și compasiune. Dacă doriţi să promo- 
vati pacea în lume, incepeti prin a genera câteva minute de pace 
în timpul pauzei de cafea. Apoi extindeti exercițiul în pauza de 
rânz. Cáscati de câteva ori, inspirați adânc când vă găsiţi blo- 
cat î fic $i trimiteţi o mică binecuvântare şoferului c care toc- 
mai v-a tăiat calea. La început veţi simţi ceva resentimente, dar 
în curând Veţi observa o diminuare generală a frustrări. 
~»Alegeti un scop simplu pentru astăzi — chiar acum. Nu con- 
tează ce alegeţi, pentru că dacă vă concentrați asupra celor trei 
principii de bază — relaxare, conștiință și intenţie — creierul 
vostru va stimula circuitele neurologice pentru a vă ajuta să 


tul conştient, iar primul pas necesar este să stati concentrat pe 
idee. Constiinta vă învaţă să ignorati scopurile sau dorintele 
—>leompetitive, iar Felaxarea vá va învăța răbdarea, ceva ce este 
necesar pentru a Và ajuta în acele momente când credeţi cá 
editatia nu face absolut nimic. Indiferent dacă sunteţi con- 
ştient de asta sau nu, neurostiinta demonstrează că beneficiile 
apari inconștient. 
ncepătorii găsesc adesea că este frustrant să stai concentrat 
pe ceva atât de simplu precum[relaxarea)sau respiraţia. Apar 
gânduri iritante, deci dacă descoperiţi că nu le puteţi opri, 
mutati-vá gândul pe urmărirea lor pasivă. Am spus-o si mai 
devreme, dar merită să repet: educându-vă să vă observați án- 
durile, învăţaţi să supuneti|reactivitatea emoţională care guver- 
neazá în mod normal activitatea neuronală a creierului. Să stai 
în linişte si să observi gândurile și sentimentele poate părea 
plictisitor, dar pentru oamenii care ruminează gânduri anxioase 
sau deprimante, se dovedeşte a fi un proces profund terapeutic. 
a fapt, ruminarea in jurul gândurilor si emoțiilor negative 
t ȘI prelungește experienţa” şi stimulează amigdala 
aria a genera anxietate și frică. 10 "Vy ee 


Totuşi, dacă sunteţi ca majoritatea meditatorilor începători, 


vă poate innebuni faptul cá stati degeaba și vă urmăriţi mintea 
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cum vă spune că sunteţi nebun dacă staţi astfel, nefăcând nimic. 
La urma urmelor, lobii frontali sunt înclinați să vă inducă spre 
ceva — orice. Este un impuls puternic, indus de normele paren- 
tale si sociale și menținute de toate credințele de-a lungul 
vremii. Mintea poate genera atât de multe gânduri care distrag 
$i motive care să vă convingă să renuntati la aceste exercitii, 
încât s-ar putea să fie nevoie de câteva cărți bune care să vă 
menţină pe calea minţii. CD-urile de meditaţie și relaxare sunt 
deosebit de folositoare, deoarece instrucțiunile sunt mai uşor 


de urmărit dacă le ascultăm. De fapt, când am realizat cerceta- 


rea cu initiati, adesea îi trimiteam acasă cu un exerciţiu înregis- 
trat audio. (În Anexa C veţi găsi o listă de recomandări pentru 
o varietate de cărți, CD-uri și programe de pregătire.) 


Practicati, practicati si iar practicati 


Deci cât de mult timp ar trebui să practicati ? Depinde de voi. 
Cercetările folosesc adesea un anumit interval de timp cum ar fi 


un program de pregătire de opt săptămâni cu până a cincizeci 
de minute de practică în fiecare zi, dar dacă vă simtiti conforta- 
bil meditánd între cinci şi zece minute o dată sau de două ori pe 
zi, atunci urmati-vá intuiţia. Evident, cu cât veţi practica mal 
Mult timp, cu atât rezultatele vor fi mai mari. V-aş recomanda 
ca, dacă doriţi să creaţi un program formal, să rezervaţi un anu- 
mit moment al zilei, primul lucru după ce vá treziti, sau după ce 
veniţi de la serviciu, sau ultimele momente seara, înainte de cul- 
care. Un program regulat antrenează creierul să dobândească 
obiceiul de a se relaxa. În studiile noastre, am descoperit că 
aceia care își rezervau un moment anume pentru a practica 


obțineau cele mai mari beneficii. 
Iată o listă a exerciţiilor pe care le-am inclus în acest capitol: 


1. Constiinta respirației 
2. Căscatul adânc 
3. Răspunsul de relaxare 
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(4) Relaxarea musculară progresivă 
Vizualizare $i imagistică ghidată 
. Meditatia lumânării 
7. Rugáciunea Centralá 
8. Meditatia in mers 
9. Îmbunătăţirea memoriei "e ; 
10. A sta cu propriii EI Xa pari ere 
11. Lupta imaginară ya 


Ac 


É 2 eg You; p? 
12. A transmite altora bunătate și iertare Har 2 4 gurine AG 


Prank 


În dezvoltarea programului vostru personalizat de „mărire 


a creierului“, vă recomandăm să executați în fiecare zi trei din- 
EA 


tre aceste exercitii. Aproape fiecare meditaţie si tehnică de 
pe] educere a stresului î începe cu un exerciţiu de conștientizare a 
respirației, deci vă sugerám să incepeti cu Exercitiul numárul 1. 
CExercitiile de la 2 la 5 vá vor transpune în stări mai profunde de 
relaxare, deci ar trebui sá alegeti cel putin unul dintre ele in 
fiecare zi. În zile diferite puteţi să le inversati şi, pe măsură ce 
deveniți mai abil, puteţi să le variati sau să le combinati după 
propria voinţă. În sfârșit, alegeţi unul dintre exerciţiile formale 
(de la 6 la 9) pe care să îl practicati în fiecare zi. 
Când combinati aceste exercitii de respiragie, elaxare si 
editatig, veti crea un program de márire a creierului Care vá 
“SIPS practică zilnicá de douázeci — patruzeci de minute. Dar 
dacă nu aveţi timp să practicati atât de mult, alegeţi unul dintre 
exerciţiile care se potriveşte cel mai bine cu intențiile, dorinţele 
sau scopurile voastre. Poate uneori (de exemplu înainte să mer- 
geţi la culcare), veţi putea să adăugaţi un exerciţiu sau două. 
Exerciţiile 10 si 11 sunt special proiectate să le folosiţi când 
simtiti furie, iritabilitate și frustrare, iar Exercitiul 12 se con- 
centrează pe iertare si iubire de sine. Totusi, veti obtine cele 
mai bune rezultate după aceste exercitii dacă incepeti mai întâi 


cu exerciţiul de conștientizare a respirației si de relaxare. 
Ng e ages LO NS 
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Testarea programului de mărire a creierului 


În timp ce parcurgeti cele douăsprezece exercitii din această 
carte, practicati-l pe fiecare, cât de bine puteţi, în timp ce citiți. ` 
—>, Apoi alegeti-le pe cele pe care doriţi să le practicati mâine. 
^ Scrieti-le pe o bucată de hârtie și puneţi ceasul să sune ca să vă 
reamintească să incepet După cum am menţionat mai 
devreme, creierul vá va oferi un şuvoi nesfârşit de rezistențe 
neurologice, lucru pe care meditatorii începători il remarcă mai 
i nu vă simtiti prost dacă rezistenţa nu dispare.) Până și 
ama spune că are dificultăți în meditaţie, motiv pentru 
| care o practică tot timpul. 

Înainte să începem, aș dori să facem o scurtă observaţie 


E privind poziţiile de şedere, posturile și utilizarea mantrelor, 


rugăciunilor sau sui sunetelor. Ínvátátori diferiți vor argumenta că 
o postură sau ó rugăciune specifică este mai eficientă decât 
altele, dar dovezile neurologice contrazic acest lucru. Puteţi sta 
= în picioare, in poziţie Zen, așezat în scaunul favorit, sau întins. 
Important este să vă simtiti confortabil şi relaxat. Singurul nea- 
juns dacă stati întins este că s-ar putea să adormiti. 


sua | ch mantra sau cuvánt specific nu s-a dovedit a fi mai bun 
Y 


ecát altul in obtinerea rezultatelor neurologice benefice. Và 
recomandăm în schimb să alegeţi o frază care are semnificaţie 
pentru voi, pentru că aceasta vă va intensifica semnificativ prac- 
Y tica. Creierul „marchează“ aceste ritualuri importante și deci 
de fiecare dată când le veți face, circuitele voastre de memorie 
| vá vor ghida spre starea de spirit dorită mai rapid și cu o mai 
mare intensitate. 


— 


Exercitiul 1: Constientizarea respiratiei 


Unele meditatii folosesc tehnici pasive în care practicantul 
este instruit să acorde pur și simplu atenţie tiparelor respirației 
sale naturale, în vreme ce alţii folosesc forme variate de respi- 
ratie controlată: încet, adânc, lent, rapid, nazal, pe gură, sau o 
combinaţie de stiluri. Formele mai blânde de respiraţie intensifică 
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nivelul de stres si anxie- 
tate, îmbunătăţesc abilită- 
tile, ajută oamenii să facă 
fata abuzului de substanţe, 
le îmbunătăţesc sentimen- 
tul general de bunăstare și 
stima de sine. Exerciţiile 
de respiraţie ajută de ase- 
menea oamenii să facă fata 
problemelor cum ar fi 
tacurile de panică, afecti- 
nile inimii și plămânilor. 
| Respirația concentrată 
lentă declanșează ráspun- 
sul de relaxare a corpului.!! 
De asemenea, descrește 
nivelul de dopamină în 
diferite parti ale creierului 
în timpul primelor zece 
minute de meditaţie, fapt 
care explică de ce expe- 
rienta este plăcută. 12 
Y, (Respirația adâncă de- 
clanșează un răspuns neu- 
rologic diferit și descrește 
inițial activitatea în lobii 
frontali. Scade cantitatea 
de dioxid de carbon din 


sânge, ceea ce în schimb 
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relaxarea $i conștiința, în vreme ce stilurile viguroase sporesc 
intensitatea emoţională în detrimentul sentimentului de rela- 


sare Cercetările au arătat că exerciţiile de respirație scad 


PERSE REM | 
Ce e aga de spiritual 
la respiratie? 


În culturile occidentale, respiraţia 
nu este considerată o activitate 
spirituală, dar în tradiţiile orientale 
este esența practicii spirituale. De 
ce? Partial, este o chestiune de 
semantică. Cuvântul sanscrit pen- 
tru respiraţie este prana, dar prana 
înseamnă de asemenea „forța 
vieţii“ sau „energie vitală“. În tra- 
ditiile hindusă si taoistă, respirația 
este de asemenea o metaforă pen- 
tru „spirit“ si „suflet“. Prin urmare, 
reglând respirația, vă adánciti spiri- 
tualitatea. Budismul a mutat atenția 
către minte si a creat meditatii ale 
respirației care oferă un mai mare 
control asupra stărilor mentale și 
emoţionale. S-a dovedit că acest 
lucru este eficient din punct de 
vedere neurologic. În traditiile 
orientale, dezvoltarea conștiinței și 
a controlului mental este un ade- 
vărat scop spiritual și totul începe 
cu respirația. 


scade fluxul sangvin în alte parti ale creierului și reduce activi- 
tatea cognitivă. Pe scurt, ajută la calmarea minţii, deci dacă 
aveţi probleme cu potolirea gândurilor, adanciti-va respirația 


în timp ce meditari. 
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Respirația adâncă sau rapidă are de asemenea un efect 
stimulator asupra sistemului limbic, iar aceasta poate declanșa 
o largă varietate de răspunsuri emotionale. Dacă faceţi aceasta 
chiar și timp de câteva minute, vi se poate tulbura conștiința în 
moduri neașteptate și bruște. Din acest motiv, vă sugerăm să vă 
limitați respiraţia adâncă sau rapidă la nu mai mult de treizeci 


Seemann 
de secunde o dată, după care să vă intoarceti la un ritm de res- 


nd 


piratie mai blánd. 


În general, când meditat, vă recomandăm si respirati pe. 


nas. De ce? S-a dovedit cá fespiratia nazalj) sporeşte eliberarea 
— —» de oxid nitric în corp, iar aceasta smbunitéreste funcţionarea, 


plămânilor si a sistemului circulator.!3 Nivelul crescut de oxid 
nitric poate de asemenea juca un rol în scăderea anxietátii, mai 
ales în situaţii sociale stresante.!^ Respirația nazală, ca și cásca- 
tul, servește de asemenea la menţinerea în echilibru a tempera- 
turii interne a creierului. 15 

Să începem deci cea mai elementară practică meditativă din 
lume — respirația. Mai întâi vă veţi așeza pe scayn, dar mai 
târziu veţi putea încerca si alte posturi, cum ar fi să stati drept, 
sau pe o pernă, sau pe podea. Dacă vă citește cineva toate aces- 
tea, inchideti ochii; vá va ajuta sá vá concentrati mai bine." 


Nedtiahe 2 daanar: ară 
| 


1. Aşezaţi-vă confortabil pe un scaun, într-un loc liniștit 
unde nu vă va tulbura nimeni pe durata exerciţiului. 
Odihniti-vá mâinile în poală și nu ţineţi picioarele încru- 
cisate, ci asezati-le cu tălpile pe podea. 

2. Nu faceţi nimic altceva decât să acordati atenție respi- 
ratiei. Inspirati adânc pe nas si observați temperatura rece 


a aerului. 


* Acest exerciţiu combină elemente dintr-o mare varietate de meditații 
de conștientizare à respirației, dar principiul de bază este același: acela de 
a vă educa mintea să rămână concentrată pe respiraţie și pe efectele pe care 
le are asupra trupului și minţii. 
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3. Expirati încet pe nas. Observati temperatura în timp ce 
expirati. Cát de caldă este? 


4. Continuati să respirati încet pe nas de zece ori și observati 


cum se schimbă senzațiile. Inspirati si expirati încet și 
profund. Incercati sá nu vá ganditi la nimic altceva in 
afará de respiratie. 


5. Dacă mintea vă hoináreste, nu vá simtiti frustrat, ci retur- 
nati-vá atenţia asupra respiratiei. Observati si cum con- 
centrarea asupra respiratiei vă afectează gândurile. 
Remarcati fiecare gând sau sentiment, apoi reveniti ime- 
diat la respiraţie. 


6, Mutati- -và atentia asupra pieptului s si simtiti cum se ridicá 


si coboară cu fiecare respiraţie. Numárati până la cinci ; și 
inspirați încet, apoi numărați din nou până la cinci și expi- 
rati încet. Faceţi acest lucru de zece ori și reveniti apoi la 


Qu respiratia normală. Observati cum s-a schimbat $i cá se 
«simte diferit. Respirati mai lent? Sau mai adânc? Sau mai 


superficial ? Cát de adânc în plămâni puteți simţi răceala 


aerului ? Mai respirati de cinci ori și observați că senzaţia 
din plămâni începe să se schimbe. 


7. Mutati-vá acum atenţia asupra abdomenului. Număraţi 


până la cinci și inspirați adânc și observați cum se mișcă 
pieptul și abdomenul. Care dintre ele se mișcă mai întâi, 
pieptul sau abdomenul? Atunci când inspirați abdome- 
nul se întinde, sau se contractă? Mai respirati de zece ori 
şi observați cum se schimbă mișcarea în abdomen și piept. 


8. Reveniti la respiraţia normală și ascultați sunetele din 


cameră. Par mai intense? Observati câte sunete diferite 
puteţi auzi, înăuntrul si în afara corpului. Încă o dată, 
intoarceti constienta asupra corpului. Se simte mai ten- 
sionat sau mai relaxat? Se simte mai cald sau mai rece? 
Există parti ale corpului care par mai tensionate sau mai 
relaxate? Remarcati tensiunea si inspirați din nou adânc 
pe nas. 
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9 Respirati î încet pe gu irj. Observati cum aceasta schimbă 
migcarea in abdomen si piept. Repetati aceastá respiratie 
adâncă de zece ori, numărând secundele în timp ce inspi- 
rati, apoi în timp ce expirati. 


10. Mutaţi-vă atenţia asupra gurii si simtiti aerul rece pe 
limbă în timp ce inspirați. Simtiti apoi căldura în timp ce 
expirati. Mutati-vá atenţia asupra cerului gurii şi remar- 
cati cât de diferită se simte temperatura. Reveniti la 
tiparul normal al respirației și fiti atenţi la diferenţele 
sesizate. Sunteţi mai relaxat sau mai tensionat? Vă sim- 
titi mai obosit sau mai alert? Indiferent ce simtiti, nu 
judecaţi. Doar observați și acceptaţi evidenţa, apoi reve- 
niti la supravegherea respirației. 


11. Începeţi încheierea exerciţiului. Priviţi încet prin 
cameră, rotind capul dintr-o parte în cealaltă. Ridicati-va 
apoi încet de pe scaun. Opriti-và o clipă ca să vedeți cum 
vă simtiti stând în picioare și inspirați şi expirati con- 
stient. Incepeti să pásiti încet si observați dacă puteţi să 
vá mai gândiţi la respiraţie în timp ce reveniti la rutina 
zilnică. 


Puteţi face acest exerciţiu în numai câteva minute sau 
douăzeci sau treizeci de minute. Cu cât îl veţi face mai mult, cu 
atât mai liniștit și mai relaxat vă veţi simți. Practica vá educa 
mintea să stea locului, dar din punct de vedere neurologic este 
o stare acută de constientá — o stare perfectă în care puteţi sta- 
bili sarcinile pe care trebuie să le faceţi. Pe măsură ce deveniți 
mai familiarizat cu conștiința respirației, simtiti-va liberi să o 
variati după propria voinţă, combinând-o cu oricare dintre 
exerciţiile care urmează, sau privind numai cum mintea răs- 
punde în timp ce inspirați si expirati conştient. 
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Exercitiul 2: Căscatul adânc 


Acum că ati avut experienţa respirației „atente“, aș vrea să 
comparati cum vă afectează cáscatul conștiința, starea de veghe | 
si relaxarea corpului. Desi v-am sugerat cum să cáscati în capi- || 
tolul anterior, o redau și aici pentru că este foarte important 


pentru creierul vostru. Căscatul vă va relaxa psihologic în mai i 
puţin de un minut, iar aceasta vă va îngădui să intrați mai rapid | 
in alte stări de meditaţie. Incepeti exerciţiul făcând următoarele 
lucruri: 


1. Găsiţi un loc liniștit, confortabil, unde nu veţi fi tulburat 
de alții. Așezaţi-vă într-un loc în care braţele se pot 
balansa dintr-o parte în alta. Vă puteţi aşeza, dar dacă stati 
în picioare veţi obţine o inspiraţie mai profundă. 


2. Incepeti prin a inspira adânc și deschideţi larg gura. În 
timp ce expirati, scoateţi un suspin îndelung. Nu vă 
temeti dacă nu simtiti cá vá vine să cáscati $1 nu fiti neîn- 
crezátori cá veti putea. Folositi-vá memoria si mimati o 
serie de cáscaturi. Continuati să le mimati si faceţi o 
pauză scurtă după fiecare căscat. Până la al cincilea sau la 
al şaselea, veţi simţi că vine unul adevărat. 


| 
I 
| 
i 
| 
I 
i 
| 
| 
i 
| 


3. Acordati atenţie sporită la ceea ce se întâmplă cu gura, 
gâtul, pieptul și abdomenul și să nu vă mirati dacă ochii 
încep să vi se umezească. 


4. Ar trebui să vă ingáduiti între douăsprezece și cincispre- 
zece reprize de căscat, cu câteva secunde între fiecare. 
Timpul total pentru acest exerciţiu ar trebui să nu depă- 
șească douăzeci de minute. 


Dacă aveţi probleme cu căscatul, asociati-vá cu un membru 
al familiei sau cu un prieten. Căscatul este o activitate „conta- 
gioasă“, căci dacă auziti sau vedeţi pe cineva căscând, vi se va 
stimula același răspuns neurologic. 
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Căscatul conștient generează un sentiment profund de 
relaxare, calm şi stare de veghe și, asa cum am explicat în detaliu 
în capitolul anterior, stimulează un circuit unic în creier care 
intensifică conștiința autoreflexivă, cheia oricărei practici spiri- 
tuale sau contemplative. Cáscati înainte să abordati o problemă 
dificilă, cáscati când vă aflaţi în conflict cu altă persoană. Dacă 
faceţi exercitii aerobice, cascati la intervale diferite și s-ar putea 
să simtiti o îmbunătăţire imediată în coordonarea motorie. 
Căscatul ajută la reducerea stresului, literalmente în numai 
câteva minute. 


Exercitiul 3: Răspunsul de relaxare 


Doctorul Herbert Benson de la Harvard a făcut faimoasă 
această meditaţie acum treizeci de ani gi este una dintre cele mai 
cercetate tehnici din lume. Astăzi este folosită în întreaga ţară 
în sute de programe de reducere a stresului, generând stări neu- 
rologice ; si psihologice de seninătate si sănătate.!$ Vă concen- 
trati pur şi simplu pe un cuvânt, frază sau mantră — iubire, pace 
Dumnezeu, om etc. — care vă face fericit, pașnic, calm, si o 
repetati în timp ce respirati încet și adânc. Sau, dacă preferaţi, 
puteţi recita un scurt pasaj dintr-un text sacru. 

Ceea ce contează este să o găsiți semnificativă și relaxantă 
personal, nu ce tradiţie religioasă alegeţi. Într-un studiu inci- 
tant, s-au obţinut beneficii egale de către cei care au folosit „om 
mani padme hum“ (budism), „Rama, Rama“ (hinduism), 
„Doamne, ai milă“ (creştinism) sau „șalom“ (iudaism). De 
fapt, simpla repetiţie a oricărei fraze pozitive va reduce eec 
anxietatea şi mânia, si va îmbunătăţi simultan calitatea vietii.'8 
Acest exerciţiu a fost adaptat din lucrarea doctorului Benson: 


1. Găsiţi un loc confortabil unde să stati fără să fiti tulburat 
şi inchideti ochii. 


2. Inspirati adânc de câteva ori și, în timp ce respirati, în 
liniște sau în șoaptă spuneţi un cuvânt, frază sau sunet 


— 218 — 


Găsirea seninătății 
care vă dă sentimentul de seninătate sau bucurie (pace, 
iubire, relaxare, om, Dumnezeu etc.). 


3. Rămâneţi atent la respiraţie și la repetarea mantrei per- 
sonale. Repetati mantra încet în timp ce respirati, între 
zece si douăzeci de minute. 


4. Dacă apar gânduri sau sentimente nedorite, luaţi act de 


ele și inláturati-le, întorcându-vă la repetarea mantrei. Nu 


încercaţi să atingeti un s sau o st e; concen- 
trati-vá pe cuvánt toate cele zece sau douázeci de minute. 


5. Cand terminati, rămâneţi liniştit câteva momente, apoi 
deschideţi ochii. Observati cum vá simtiti, cáscati de trei 
ori, apoi deplasaţi-vă încet prin cameră. 


Dacă faceţi acest exerciţiu o dată pe zi, veţi observa, in 
numai câteva săptămâni, modificări semnificative în conștiință 
şi comportament. Vă veţi simţi mai calm, mai putin neliniștit și 
mai receptiv. S-ar putea chiar să descoperiţi, precum s-a 
demonstrat în cercetarea lui Benson, că veţi pierde o parte a 
uberi bea sau mánca prea mule Sint uz liben ză 
vă schimbaţi mantra ori dé câte ori doriţi, acordând atenţie 


felului in care diferite concepte vă afectează conștiința în 
moduri diferite. 


Exercitiul 4: Relaxarea musculară progresivă 


Unii oameni întâmpină mari dificultăţi în folosirea minţii 
pentru a-și relaxa trupul, deci recomand adesea această 
tehnică, care a fost dezvoltată în anii 1920 de psihologul ame- 
rican Edmund Jacobson. O numesc „artileria grea“ a progra- 
mului de relaxare pentru că este deosebit de eficientă la cei care 
sunt neobișnuit de tensionati. Este folositoare în reducerea 
stresului și anxietăţii, ajută în cazul durerii, fibromialgiei, afec- 
tiunilor inimii și într-o varietate de tulburări neurologice 
psihologice si fizice.!? A fost, de asemenea, eficientă în 
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ajutarea oamenilor să se relaxeze înainte de operaţii și grăbeşte 
recuperarea postoperatorie.20 

Relaxarea musculară progresivă a fost prima tehnică pe care 
am încercat-o. Când eram la liceu, am făcut un referat despre 
relaxarea musculară progresivă, așa că am experimentat-o pe 
întreaga clasă. Le-a plăcut tuturor, iar o persoană a adormit 
(dar, pe de altă parte, așa ceva nu era un lucru neobișnuit în 
școala mea). Asta îmi aduce aminte că multi oameni spun cá 
acest exercitiu, dacá este practicat inainte de a merge la culcare, 
îi ajută să adoarmá. Studiile au arătat de fapt că relaxarea mus- 


culară progresivă este la fel de eficientă ca foarte multe tipuri de 


somnifere.?! Iar dacă o combinati cu muzică, efectul pare să fie 
şi mai mare.22 

Relaxarea musculară progresivă este ușor de facut. În 
esență, incordati si relaxaţi fiecare grupă de mușchi din corp, iar 
între timp inspirați sau cáscati adânc de câteva ori. Exercitiul se 
face mai bine stând întins, pe un covor gros, dar îl puteţi face și 
stând pe un scaun mare și confortabil. Vă recomand de aseme- 
nea să vă citească cineva exercițiul, mai ales dacă sunteţi foarte 
tensionat, sau să faceţi o înregistrare. Deocamdată faceţi câți 
mai mulți pași posibili î în timp ce citiți. Dacă respirația pro- 
funda vă ameteste, inspirați mai scurt și mai putin profund. 


1. În primul rând, inspirați adânc, rámáneti așa cât de mult 
puteţi, după care expirati cât mai mult aer puteți. Din 
nou, tineti-vá respiraţia cât de mult puteţi, înainte să 
inspirați. Repetati aceasta de cinci ori. 


2. Inspirati adânc si, în timp ce o faceţi, incordati-vá toti 
mușchii din corp, din cap până în picioare $i rámáneti asa 
cât puteţi de mult (cei mai mulți oameni pot face aceasta 
între zece si douăzeci de secunde). Relaxaţi-vă apoi în 
întregime, expirând aerul din plămâni. Repetati aceasta de 
trei ori. Expirati și relaxaţi toti muşchii din corp. 


3. Inspirati din nou adânc și, începând din vârful capului, 
incordati-va întreaga faţă, apoi relaxati-o în timp ce expirati. 
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4. Inspirati adânc, incruntati fruntea și rámáneti așa timp de 
cinci secunde. Apoi descretiti-vá fruntea, expiránd. 


5. Inspirati, inclestati gura și maxilarul, rámáneti așa cinci 
secunde și desclestati-le in timp ce expirati. Deschideţi 
acum gura cât de mult puteţi. Stati așa cinci secunde, apoi 
relaxati-o. Inspirati din nou adânc $i cáscati, apoi relaxati-vá 
întreaga fata. 


6. Inspirati adânc, ridicaţi umerii cât mai sus spre cap si 
incordati toti mușchii gâtului. Rámáneti asa timp de cinci 
secunde, apoi coboráti umerii în timp ce expirati. Rotiti 
capul dintr-o parte în alta, în timp ce vă relaxaţi complet. 


7. Inspirati adânc $i incordati-va braţele și mâinile. Strangeti 
tare pumnii cát de mult timp puteți. Expirati si relaxaţi 
braţele și mâinile. Inspirati, impingeti braţele în scaun sau 
în podea, menţineţi poziţia zece secunde, apoi relaxaţi-vă. 
Scuturati mâinile și braţele, apoi inspirați adânc. Cáscati 
$i aşteptaţi câteva secunde ca să simtiti relaxarea din par- 
tea superioară a corpului si de pe fata. 


8. Inspirati adânc și incordati mușchii abdominali. Rămâ- 
neti astfel numărând până la zece, apoi relaxati-va, expi- 
rând tot aerul din plămâni. Împingeţi stomacul afară, 
trageţi-l din nou înăuntru și lăsaţi apoi întreaga tensiune 
să se elibereze. Repetati mișcarea de zece ori. 


9. Inspirati adânc și incordati fesele. Rámáneti așa cát de 
mult puteti, apoi expirati si relaxati-vá. Inspirati, incor- 
dati pulpele, apoi relaxati-va in timp ce expirati. Inspirati, 
incordati-vá gambele, rámáneti aga cinci secunde, apoi 
relaxati-le. Inspirati din nou, strángeti degetele de la 
picioare, rámáneti nemișcat, apoi intindeti-le cát de mult 
puteţi în timp ce expirati încet tot aerul din plămâni. 
Scuturati picioarele cât de repede puteţi timp de alte zece 
secunde, apoi odihniti-va. 
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10. Căscaţi și petreceti câteva momente simțind cum 
relaxarea vă curge în picioare. Încă o dată, inspirați 
adânc cu putere, incordati-vá întregul corp, rámáneti 
astfel zece secunde, apoi relaxati-vá în timp ce forţaţi tot 
aerul afară din plămâni. 


11. Faceţi o scanare a întregului corp: simtiti cát de relaxată 
este faţa... apoi gâtul... umerii... braţele... pieptul... 
abdomenul... spatele... picioarele... și în cele din urmă 
labele picioarelor. Mai rámáneti pe loc câteva minute, 
apoi intindeti-vá încet. 


12. Când vă simtiti pregătit, ridicati-vá încet în picioare, 
pásiti încet, simțind cum se mișcă fiecare parte a corpu- 
lui vostru. Dar timp de câteva minute luati-o ugort — în 
acest moment sunteţi foarte relaxat, iar conștiința ar 
putea fi într-o stare modificată de congtientá. 


Exercitiul 5: Vizualizarea si imagistica ghidată 


Chiar dacă vi se pare că nu sunteți bun la vizualizâre, creie- 
rul vostru este construit să întrevadă practic fiecare gând pe 
care il are. Chiar si noţiunile abstracte precum pacea sunt mai 
întâi procesate inconștient în cadrul centrilor vizuali ai corte- 
xului. Așa cum am mai spus, cu cât vizualizati mai mult o stare 
spirituală sau emoţională, sau un scop specific in viata, cu atât 
mai ușor va fi pentru creier să aducă acea intenţie în realitatea 
voastră interioară și exterioară. 

Imagistica ghidată se referă pur și simplu la procesul 
folosirii viziunilor și amintirilor plăcute cu scopul de a induce 
o stare profundă de relaxare, și s-a dovedit foarte eficientă în 
reducerea durerii.” Reduce efectiv anxietatea și depresia per- 
soanelor înainte ca acestea să sufere o intervenţie chirurgicală? 
și dacă vizualizează un rezultat pozitiv înainte de operaţie, vor 
avea o mai bună recuperare.25 Imagistica ghidată și vizualizarea 
vor inhiba chiar efectul stresului asupra sistemului imunitar, 
făcându-vă mai putin susceptibil la infecțiile virale? 
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Într-un studiu de scanare a creierului pe care tocmai l-am 
încheiat, imagistica ghidată a redus simptomele pacienţilor 
suferind de stres posttraumatic, scăzând activitatea în centrii 
emotionali ai creierului și intensificând activitatea în zonele 
care ne îngăduie să controlăm voluntar sentimentele și gându- 
rile.” Prin urmare, tehnicile imagisticii ghidate pot ajuta indi- 
vizii să facă faţă traumei, cát $i unei varietăţi de boli fizice si 
mentale. Un studiu {MRI efectuat recent la Universitatea Yale 
a descoperit că vizualizarea și imagistica ghidată stimulează 
aproape aceleași zone ale creierului pe care subiecţii noştri le 
activau când efectuau tehnici de meditaţie budiste, creștine și 
yoga.28 

Pentru a experimenta beneficiile vizualizări, alegeţi orice 
loc — imaginar sau real — care este frumos și relaxant: o plajă, 
vârful unui munte, o cascadă, un iaht pe lac. Pretindeti cá vă 
uitaţi la un film. Vă puteţi vedea pe voi acolo? Vă puteţi mișca 
încet pentru a vizualiza micile detalii de pe pământ și de pe cer? 
Dacă vă aflaţi la serviciu și vă simtiti stresat și tensionat, vă 
puteţi lua o „vacanţă“ de trei minute ca să calmati disonanta 
neuronală din lobii frontali, amintindu-vă pur și simplu o scenă 
plăcută. Dacă doriţi, puteţi vizualiza persoana iubită, sau o 
scenă romantică. Lăsaţi fanteziile să vă poarte acolo unde 
doresc ele. Și, dacă vi se pare că aveţi probleme cu vizualizarea, 
cáscati de mai multe ori, deoarece aceasta stimulează în creier o 
parte importantă a procesului de vizualizare de sine. Tineti 
minte, creierul se pricepe cel mai bine la a imagina, iar fantezi- 
ile plăcute sunt ca desertul, dar fără calorii. 

Vedeţi cát de bine puteţi vizualiza următorul scenariu, 
folosit frecvent în autohipnoză, terapie prin imagistică ghidată 
ŞI programele de relaxare a stresului. Și ţineţi minte, cu cât veţi 
citi mai încet, cu atât veţi deveni mai relaxat psihologic. 


1. Găsiţi un loc liniștit unde să staţi așezat sau să vă întin- 
deti. Ínchideti ochii si inspirați adânc de cinci ori, după 
care cáscati de patru, cinci ori. 
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2. Inspirati adânc din nou și vizualizati-vá stând întins pe o 
plajă călduroasă si însorită. Simtiti cum soarele radiază 
prin piele si încălzește mușchii de dedesubt. Imaginati-va 
că vă afundati în nisipul cald, pe măsură ce deveniți din ce 
în ce mai relaxat. Inspirati adânc din nou și simtiti cum vă 
topiti pe plajă. Rámáneti cu această imagine două sau trei 
minute si lásati-vá imaginaţia să vă poarte acolo unde 
dorește. 


3. Imaginati-vá mergând printr-o pădure tropicală umedă şi 
deasă. Inspirati adânc și simtiti aerul umed suflat peste 
faţă. Vizualizaţi poteca, înconjurată de plante tropicale 
bogate, verzi. Puteţi auzi păsările ciripind în tufișuri? 
Cum se aud? Cum arată? Ce culori vedeţi? 


4. Mergând pe potecă, ajungeţi la un prund. Aici, în faţa 
voastră, se află cea mai frumoasă cascadă din lume. Priviţi 
cum curge apa pe latura muntelui, peste stânci, într-un 
ochi de apă limpede precum cristalul. 


5. Intraţi în ochiul de apă. Inspirati adânc şi simtiti apa 
tropicală caldă mângâindu-vă picioarele in timp ce pásiti 
incet sub cascadá. Simtiti apa limpede, caldá, curgánd 
încet pe cap, spălând toată tensiunea și grijile. Inspirati 
adânc de trei ori si, cu fiecare expiratie, lăsaţi apa să vă 
înlăture fiecare grijă. 


6. Simtiti cum se topește corpul în ochiul de apă. În timp ce 
respirati adânc, simtiti cum se transformă în râu. În timp 
ce voi și apa deveniți una, incepeti să curgeti încet în josul 

“râului. Simtiti soarele arzând deasupra capului în timp ce 
plutiti pe râu, departe, departe de toate tensiunile din 
lume. Priviţi unde vă poartă râul și continuaţi călătoria 
interioară cât doreşte ea. Când călătoria ia sfârșit, remar- 
cati cát de relaxat vă simtiti. 


Când creati o „vacanţă“ personalizată, sau cand calauziti un 
prieten prin aceste vizualizări, ţineţi minte să folosiți cuvinte 
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repetitive şi fraze care evocă relaxarea: cald, fin, adânc, greu etc. 
De exemplu, spuneti-vá că vă ,simtiti din ce în ce mai relaxat... 
intraţi mai adânc în relaxare... braţele se simt calde şi grele și 
relaxate ...“. Repetitia vă poartă într-o stare de pace ca o transă. 

Puteţi folosi cu copiii vizualizarea și imagistica ghidată. La 
clinica de management al durerii de la Children's Mercy 
Hospital din Kansas City, cercetătorii au descoperit că o com- 
binatie de imagistică ghidată și relaxare musculară progresivă 
era mai eficientă decât tehnicile de relaxare bazate pe respiraţie 
atunci când se lucra cu copii care sufereau de dureri și discon- 
fort abdominal.?? De aceea, pentru a obţine cel mai mare efect, 
vă recomandăm să combinati cât mai multe tehnici cu putinţă. 

Vizualizarea este un aspect important în stabilirea unui 
scop, de vreme ce o mare parte a creierului nostru inconştient 
este orientat pe o construcție vizuală a lumii. Dacă doriţi să fiţi 
mai bun la sport, numeroase studii au confirmat că vizualizarea 
performanţei îmbunătăţeşte jocul.* Același lucru este valabil 
pentru muncă. Dacă vizualizati o soluţie posibilă a unei pro- 
bleme, problema este mai ușor de rezolvat pentru că activează 
circuite cognitive specifice implicate în memoria activă.” 

Vizualizarea ne ajută să ne distantám de o amintire sau o 
problemă tulburătoare și totuși ne aduce simultan mai aproape 
de dorinţele noastre. Prin urmare, dacă vizualizati un simbol 
sacru sau spiritual, aceasta vă reintareste credinţele religioase. 
Vă puteţi vedea un mai bun jucător de golf, sau fiind o persoană 
mai etică, și în ambele cazuri conexiunile neuronale vă vor ajuta 
să atingeti efectiv aceste scopuri. 


Meditatia şi rugăciunea 


Cele cinci exerciţii pe care tocmai le-am descris sunt elementele 
centrale pentru a rămâne relaxat şi alert. Dar dorim să vă încu- 
rajăm să mergeţi mai departe, încorporând una sau mai multe 
dintre următoarele tehnici de meditaţie, pentru că pot face 
schimbări profunde si permanente în conștiință și în percepțiile 
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fundamentale personale despre lume. Cercetarea noastră a 
arătat că îmbunătăţesc memoria, cognitia și atenţia. Mai impor- 
tant, ele ușurează semnificativ stresul. Trei dintre meditatiile 
prezentate în continuare — Rugăciunea Centrală, Meditatia î în 
mers și a sta cu propriii demoni — sunt variaţii a ceea ce uneori 
sunt numite meditații bazate pe „conștiință“. Exerciţiile bazate 
pe conștiință au fost studiate foarte mult și s-a dovedit că ajută 
oamenii cu depresie, anxietate, tensiune mare, psoriazis, 
traume, tulburări alimentare, abuz de substanţe și cu o varietate 
de comportamente psihopatologice.?? | 

De fapt, cele mai multe forme de meditaţie și practici de 
rugăciune intensă au ajutat oamenii cu o mare varietate de 
probleme psihologice și fiziologice, inclusiv tulburări de deficit 
al atenţiei, afecţiuni ale ficatului, HIV si cancer. Evident, initial 
practicile meditative nu au fost dezvoltate pentru aceste sco- 
puri. În schimb, au fost menite să creeze sentimente de consti- 
intá de sine, stare de pace, compasiune si iluminare spirituală. 

Cercetarea sugerează că meditaţia poartă practicantul într-o 
stare profundă de conștiință. Comparativ cu constiipta zilnică, 
în timpul meditatiei creierul operează într-un mod neobișnuit. 
Și, de vreme ce mecanismele de fond ale meditatiei sunt neutre 
teologic, pot fi integrate în orice doctrină sau crez religios, sau 
pot fi folosite în școli pentru îmbunătăţirea cooperării sociale și 
performanţei cognitive.” 

Astăzi, meditaţia include un grup uriaș de practici care 
variază de la profund spiritual, la complet secular. Unele prac- 
tici meditative presupun concentrarea repetitivă pe un anumit 
obiect, în vreme ce altele presupun observarea neutră a gân- 
durilor și sentimentelor produse de minte. Există chiar o 


* Dacă rugăciunea nu este permisă în sistemul de şcoli publice, medi- 
tatia, golită de orice accent religios, a fost introdusă, dar adesea cu contro- 
verse considerabile, de vreme ce unii oameni încă o mai asociau cu tradiţii 
spirituale orientale. Dacă meditaţia este încadrată într-un limbaj de grijă, 
reducere a stresului, atenţie concentrată sau intensificare a conștiinței, 
obstacolul biserică/stat poate fi depășit. 
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tehnică numită „meditaţia vidului“, pe care o vom analiza mai 
târziu. 

Cele mai multe meditații încep prin calmarea minţii cu 
ajutorul relaxării, congtientizárii respirației, sau al menţinerii 
concentrării asupra unui obiect specific sau gând. Apoi se pro- 
gresează spre strategii mai complexe de observare a gândurilor 
si sentimentelor. În stadiile avansate, diferite meditații s-ar 
putea concentra pe o varietate de filosofii sau scopuri ezoterice 
(dezvoltarea iertării, sporirea senzualitátii, dizolvarea sinelui, 
unirea cu cosmosul, extinderea conştiinţei, a deveni una cu 
Dumnezeu etc.). 

Există de fapt atât de multe tehnici de meditaţie de unde să 
alegi, încât secretul este să o găsiţi pe cea care vi se potrivește cel 
mai bine cu felul de a fi si scopul ales. O meditaţie care este 
bazată pe spiritualitate ar putea fi minunată pentru o persoană 
religioasă, dar nu pentru un ateu. Unor oameni le-ar putea plă- 
cea meditații care presupun mișcare (precum yoga), în vreme 
ce alții ar putea prefera o meditaţie care integrează mantre și 
rugăciuni. Deci, dacă încercaţi un program de meditaţie și nu vă 
place, nu respingeti și celelalte tipuri. Undeva se află și cel 
potrivit pentru voi. Alegeţi unul care se află în acord cu credin- 
tele voastre personale, etice și spirituale și integrati acele cre- 
dinte în fiecare exerciţiu pe care îl faceți. Și dacă alegeţi să 
lucraţi cu un maestru în meditaţie, asigurati-vá că filosofia lui 
este în concordanţă cu a voastră. 


Exercitiul 6: Meditatia lumânării 

Acest prim exercitiu este considerat o meditatie a concen- 
trării şi, neurologic, este menit să întrerupă şirul nesfârșit de 
gânduri haotice ce apar de obicei în lobul frontal. În mod ideal, 
ar trebui să faceţi aceasta într-o cameră întunecată, dar nu este 
obligatoriu. 


1. Incepeti prin a pune o lumánare, care va arde timp de 
cincisprezece minute, intr-un suport sigur, pe masa din 
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sufragerie sau pe cea de cafea, în apropierea unui scaun 
confortabil. Mirosurile pot spori experienţele meditatiei, 
deci poate fi folosită o lumânare parfumată. Aşezaţi-vă pe 
un scaun, cu tălpile picioarelor în întregime pe podea, cu 
"o brichetă sau chibrituri în mână. 


2. Respirati adânc și cáscati de câteva ori, concentrându-vă 
pe lumânarea neaprinsă. Apoi, cu o mișcare lentă, 
aprindeti lumânarea și inspirați din nou adânc. Puneti 
încet bricheta jos și, stând cu spatele drept, incepeti să 
priviţi lumânarea. Clipiti cát mai puţin cu putinţă. 


3. Incepeti să vă concentrați pe flacără. Lasati-o să vă umple 
întreaga conștiință in timp ce observați cum dansează și 
tremură. Ce culori vedeţi ? Se face flacăra mai mare, după 
care se micşorează ? Continuati să priviţi flăcăra timp de 
trei sau patru minute. 


4. Dacă apar în minte gânduri nedorite, lăsaţi-le să stăruie, 
luaţi act de ele, după care indepartati-le și readuceti con- 
centrarea asupra flăcării lumânării. y 
5. Inchideti ochii si vizualizati flacăra in minte. Priviţi cum 
dansează și tremură în imaginaţie. Dacă imaginea flăcării 
păleşte, deschideţi ochii, analizati flacăra, apoi inchideti 
din nou ochii. Continuati să faceţi aceasta până ce veți 
reuși să menţineţi în minte imaginea flăcării timp de cinci 
minute, cu ochii închiși. 


Asta este tot! Este simplu, de mare efect și plăcut. De fiecare 


dată: când veţi face această meditaţie, încercaţi să prelungiti 
timpul. În unele practici, folositi-vá imaginaţia ca să deveniți 
una cu lumânarea. Pentru a face aceasta, imaginati-vá cum fla- 
căra vine tot mai aproape de ochii închiși. Apoi imaginaţi-vă că 
sunteţi în interiorul flăcării. 


Într-o altă variantă, imaginaţi-vă flacăra arzând toate gându- 


rile, dorințele și problemele: furia, stresul, nerăbdarea, lăcomia 
etc. Puteţi folosi de asemenea alte obiecte — o piatră sau un cristal, 


— 228 — 


Găsirea senindtdfii 
o frunzá de toamná, sau chiar máncarea din farfurie — asupra 
cárora sá vá indreptati atentia. Meditatiile respiratiei vá invatá 
să deveniti conștient de starea voastră interioară si de trup, în 
vreme ce meditatiile cu obiecte, precum acest exerciţiu al lumâ- 
nării, vă educ mintea să-și mărească puter puterea de a observa 


lumea din exterior. ATE 


Exercitiul 7: Rugăciunea Centrală 


Când am scanat creierele unui grup de călugăriţe franciscane, 
ele foloseau Rugăciunea Centrală, o metodă contemplativă 
descrisă pentru prima dată într-un text din secolul al XIV-lea, 
The Cloud of Unknowing?. Conform călugărului ascet 
Thomas Keating, unul dintre cei trei călugări trapisti care au 
reintrodus această tehnică în comunitatea creștină în anii 1970, 
metoda poartă practicantul „în prezenţa lui Dumnezeu“, 
„reducând obstacolele cauzate de hiperactivitatea mintilor si 
vieților noastre“.>4 

Această meditaţie este foarte asemănătoare cu forme diferite 
de contemplatie orientală și, după cum am descoperit în labora- 
tor, efectele neurologice ale Rugăciunii Centrale sunt aproape 
identice cu practicile bazate pe conștiință din budism. Este de 
asemenea asemănătoare cu răspunsul de relaxare al lui Benson, 
pe care l-am descris mai înainte, dar scopul este diferit: să te 
simţi conectat, cufundat și unit cu obiectul conceptual al con- 
templatiei. Scopul călugărițelor era acela de a se simţi mai 
aproape de Dumnezeu, dar practicantii budiști doreau să expe- 
rimenteze conștiința pură — o stare intensă de conștiință a lumii. 

Într-o Rugăciune Centrală, ca și alte forme de meditaţie 
bazată pe conștiință, nu vă concentrați pe un singur obiect sau 

gând, nici nu repetati o expresie sau o frază. În schimb îngă- 
duii minţii să reflecteze asupra tuturor calităţilor asociate cu o 
anumită idee și ingáduiti gândurilor și sentimentelor să curgă 
libere prin minte, purtându-vă unde vor ele. 

Pe când vă angajaţi în această formă de meditaţie, nu încer- 
cati să analizati experienţa. Lasati-o numai să se desfășoare. 


— 229 - 


Transformarea realității interioare 


Nu există niciun alt scop specific în afară de observaţie. Nu 
încercați să vă goliti mintea și nu tintiti nici măcar la pace. 

Având în vedere scopurile acestei cărți, am modificat putin 
Rugăciunea Centrală, astfel încât să poată fi încorporată în 
orice tradiţie seculară sau spirituală. Versiunea originară, 
dezvoltată pentru practicantii catolici, poate fi găsită pe 
www.centeringprayer.com. Începeţi prin a găsi un loc confor- 
tabil unde să stati fără să fiti deranjat timp de douăzeci de 
minute. 


1. În primul rând, identificati-vá obiectivul (găsirea liniștii 
interioare, compasiunea pentru alţii, primirea darului 
prezenţei lui Dumnezeu etc.). Sau, dacă preferaţi, alegeți 
un citat, poem sau fragment semnificativ dintr-o carte. 


2. După ce veţi fi găsit un concept sau fragment pe care 
doriţi să îl explorati la un nivel mai profund, intuitiv, 
agezati-vá pe un scaun confortabil. Inchideti ochii, respi- 
rati încet si profund si asigurati-va că toate teniunile v-au 
dispărut. 


3. Concentrati-vá conștiința pe obiectul ales pentru con- 
templatie. Nu repetati pentru voi ingivá cuvinte sau 
expresii. Fiţi doar conștient de toate gândurile, percepti- 
ile, sentimentele, imaginile si amintirile pe care contem- 
platia vi le evocă. 


4. Observati cum vă simtiti. Sunteţi fericit? Vesel? Trist? 
` Aduceti-vá acum atenţia înapoi la scop si fiti atent din 
nou ce sentimente și gânduri apar. 


5. Dacă mintea vă hoinărește prea departe, intoarceti-vá 
atenţia cu blandete inspirând adânc de câteva ori şi readu- 
cându-vă concentrarea înapoi la scop, frază sau rugă- 
ciune. Din nou, lăsaţi-vă gândurile să vă poarte acolo 
unde vor ele. 
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6. Dacă obiectul contemplatiei devine vag sau dispare, 
urmăriţi pur și simplu ce se întâmplă mai departe. Nu 
„faceţi“ nimic şi nu „faceţi să se întâmple“ ceva — lăsaţi 
experienţa să se desfășoare natural. După câteva minute, 
reveniti la obiectul contemplatiei. Nu alegeţi să vă con- 
centrati pe o frază sau rugăciune diferită. În schimb, lăsaţi 
contemplatia să lucreze asupra voastră. 


7. Continuati acest proces minimum douăzeci de minute. 
Apoi deschideţi încet ochii. Rámáneti tăcut încă două 
minute, în timp ce respirati adânc și cáscati de câteva ori. 


Ar fi util să aveţi un cronometru care să vă anunţe când au 
trecut douăzeci de minute. În timpul meditatiilor lungi, veţi 
observa dureri, mâncărimi, tresăriri și perioade de neliniște. 
Observati-le cât de bine puteți, dar dacă vă simtiti tentat să vá 
miscati sau să vă scárpinati, îngăduiţi-vă aceasta și apoi respirati 
adânc de câteva ori ca să reveniti la practica meditatiei. 

Cel mai rău lucru pe care îl puteţi face în meditaţie este să vă 
judecaţi critic performanţa — și totuși veţi descoperi că există o 
voce critică înăuntrul nostru, care judecă permanent absolut 
tot ceea ce facem. Practica meditatiei ne învaţă cum să acceptăm 
ceea ce suntem, slăbiciunile și punctele tari. Tineti minte: cri- 
tica de sine stimulează amigdala, care eliberează neurochimi- 
cale și hormoni provocatori de stres. 


Exercitiul 8: Meditatia în mers 


Un alt pas important (în sens literal!) al meditatiei este acela 
de a vă integra in realitate conștiința și relaxarea, prin inter- 
mediul actiunii. Mergánd si concentrándu-vá pe meditatie — 
împreună cu constientizarea lumii din jurul vostru — puteți 
obţine o stare de spirit de calm si echilibru. În mod special, 
această stare vă permite să experimentați efectiv lumea într-un 
mod foarte plăcut şi antrenant. Veţi experimenta lumea chiar 
mai intens decât în starea mentală obișnuită. De vreme ce 
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mersul este o tehnică bine stabilită pentru sporirea formei 
fizice, meditaţia în mers are beneficiul suplimentar de a oferi o 
formă ușoară de exercițiu, care ar putea fi benefică îndeosebi 
pentru oamenii cu afecţiuni ale inimii și plămânilor. Există 
chiar dovezi care sugerează că poate îmbunătăţi memoria, 
atenţia, calitatea vieții’ si, în același timp, întârzie efectele tul- 
burărilor provocate de várstá.?6 De vreme ce cu toţii trebuie să 
mergem cel puţin douăzeci de minute în fiecare zi, de ce să nu 
facem din acest exerciţiu o parte a programului nostru zilnic de 
dezvoltare a creierului? Tot ceea ce trebuie să faceţi este să vă | 
concentrați atenţia asupra fiecărui pas în parte. 

Exercitiul care urmează integrează o meditaţie budistă 
tradiţională a mersului cu tehnicile „conștiință prin mișcare“ 
ale lui Moshé Feldenkrais. Lucrarea lui Feldenkrais este, în 
esenţă, o meditaţie bazată pe conştiinţă, iar cercetarea a arătat 
că este eficientă în reducerea durerii și îmbunătățirea stării de 
spirit, a conștiinței de sine și a sănătăţii generale?" De fapt, sim- 
pla imaginare a faptului că mișcările devin mai flexibile îmbu- 
nátátesc semnificativ flexibilitatea si coordonarea inacea parte 
a corpului asupra căreia vă concentrati.?? De ce? Deoarece cor- 
texul motor este puternic interconectat cu centrii de procesare 
a imaginaţiei în lobii frontal, occipital si parietal?? Cu alte 
cuvinte, gândurile și comportamentul nostru sunt împletite 
inseparabil. 

Exercitiul pare simplu, dar necesită atenţie și concentrare 
conștientă, deci fiti atenţi la criticul interior care întotdeauna se 
grăbeşte. Dacă întâmpinați însă probleme de echilibru sau coor- 
donare, nu încercaţi acest exerciţiu fără ajutorul unui prieten. 


1. Găsiţi în primul rând un loc din care puteţi face zece, 
douăzeci de pași. Poate fi un hol mai lung, sau o pajiște, 
sau în parc, dar încercaţi să găsiţi un loc liniștit și plăcut, 
ca o grădină. 

2. Stati în picioare (puteţi tine această carte în mâini in timp 
ce urmăriţi instrucţiunile) si mutati-vá ușor greutatea de 
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pe un picior pe altul. Nu vă grăbiţi. Observati momentul 
în care călcâiul unuia dintre picioare se ridică de pe 
pământ şi cum greutatea se mută în părţi diferite ale celui- 
lalt picior. Aveţi mai multă greutate pe partea din față a 
tălpii, într-o parte sau în călcâi? Continuati să vă mutati 
greutatea de pe un picior pe altul cel puţin șaizeci de 
secunde. 


. Mutati încet greutatea de pe un picior pe altul și observați 


ce se întâmplă în degetele de la picioare. Ce face degetul 
mare în timp ce vă miscati? Dar cel mic? Repetati aceasta 
încă un minut. 


. Continuati să vá mutati greutatea de pe un picior pe altul, 


dar intoarceti-vá atentia asupra acelei párti a corpului care 
vá face sá vá balansati. Sunt gleznele? Gambele? Coap- 
sele? Observati cát este de greu sá identificati de unde 
vine mișcarea şi continuaţi să vă balansati încă un minut. 


. Cu mișcări lente, incepeti să faceţi un singur pas înainte. 


Dar ridicaţi numai călcâiul câţiva centimetri. Cu ce 
mușchi începe pasul? Cu talpa, piciorul sau genunchiul? 
Ridicati călcâiul de zece ori. 


. Mutati-vá pe celălalt picior şi ridicaţi călcâiul de zece ori. 


Observati cât de diferit se simte. Mutaţi-vă atenţia asupra 
genunchiului și observați cum se simte. 


. Încet, foarte încet, ridicaţi piciorul câţiva centimetri de la 


pământ si fiti atenţi la subtilele schimbări ale corpului, 
care trebuie făcute pentru menţinerea echilibrului. Lăsaţi 
piciorul jos şi ridicaţi-l pe celălalt cinci centimetri. Con- 
tinuati să alternati de douăzeci de ori în timp ce analizati 
care parti ale corpului sunt implicate. Ce se întâmplă cu 
coapsele? Cât se înclină corpul vostru? Cum vă simtiti 
mișcându-vă atât de încet și deliberat? Examinati fiecare 
observaţie, inspirați adânc și relaxati-và. 
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8. Incepeti să faceţi pași inceti înainte, patru pași la fiecare 
inspiraţie, patru pași cu fiecare expiratie. După câteva 
minute, faceţi trei pași cu fiecare inspiraţie si expiratie. 
Faceţi acest lucru timp de două minute, apoi încercaţi să 
faceţi numai doi pași în timp ce inspirați încet, apoi doi 
pași în timp ce expirati. Practicati integrarea respirației cu 
mersul în următoarele cinci minute, mergând cât de încet 
puteţi. 


9. Când ajungeţi la capătul holului sau al curții (sau după 
douăzeci de pași), intoarceti-vá mișcându-vă încet. Acor- 
dati-và două minute ca să vă intoarceti, urmărind cum 
funcţionează echilibrul, apoi mergeţi încet înapoi. 


La început, fiecare pas va părea necoordonat, dar pe măsură 
ce deveniți conștient de felul in care se mișcă tălpile, picioarele, 
coapsele, spatele și umerii, pașii vor deveni mai fluizi. Acesta 
este un exerciţiu ideal după o meditaţie în poziţie șezând, iar 
pentru cei mai multi oameni este interesant că o poyface timp 
de o jumătate de oră sau mai mult.” Cu cât veţi practica mai 
mult, cu atât veţi deveni mai conștient de textura pământului, 
de culorile ierbii, de vocile oamenilor din jur și de mișcările 
corpului. Indiferent ce percepeti, concentrati-vá asupra acelui 
obiect, apoi reveniti asupra respirației și faceţi încă un pas. 

Si nu uitaţi să zâmbiţi în timp ce mergeţi. După cum a spus 
maestrul budist Thich Nhat Hanh, „Zâmbetul vostru vă va 
aduce calm și încântare pasilor și respirației si vă va ajuta la 
susţinerea atenției. După ce veţi practica între o jumătate de oră 
si o oră, veţi descoperi că respiraţia, pașii, numáratul si zàmbe- 
tul se vor amesteca într-un minunat echilibru al conștiinței.“ 


* Puteţi, de asemenea, comanda o combinaţie de crti/CD-uri/DVD-uri 
de Nguyen Anh-Huong și Thich Nhat Hanh (Sounds True, 2006), care 
demonstrează trei forme diferite de meditaţie în mers, în natură și în 
locuri publice. 
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Pentru a aprecia pe deplin puterea meditatiei în mers, 
executati-o împreună cu partenerul sau un prieten. Cu numai 
puţină practică, veţi descoperi că puteţi deveni relaxat oriunde 
ati merge. Din perspectivă spirituală, meditaţia in mers vă încu- 
rajează să vă scoateţi la lumină valorile interioare, ajutându-vă 
deci să experimentați viata zilnică cu o mai mare profunzime și 
unitate. 


Exercitiul 9: Îmbunătăţirea memoriei 


Meditatia pe care o folosesc pacienţii noştri cu afecţiuni ale 
memoriei (vezi Capitolul 2) este mai degrabă un ritual de con- 
centrare şi repetiţie decât o formă de conștiință. Ea include 
patru sunete diferite care sunt cântate, nu spuse, și în vreme ce 
se întâmplă aceasta, atingeti cu degetul mare diferite degete la 
fiecare sunet. Adăugarea la meditaţie a mișcării si cântecului 
pare să mărească semnificativ performanţa creierului.*! Neuro- 
logic vorbind, există și asemănări și deosebiri cu alte forme de 
meditaţie, fapt care nu este surprinzător, dat fiind că exercițiul 
foloseşte o mișcare ritualică complexă (o mudra, în termeni 
orientali) care activează o varietate de centri motori şi de cog- 
nifie din creier. Cercetarea noastră sugerează că, cu cât veţi face 
meditaţia mai complexă, cu atât veţi spori funcţii suplimentare 
din creier. Într-adevăr, există unele meditații ezoterice, cum ar 
fi cele practicate de dervisii sufi, care necesită abilităţi atât de 
multe, încât ne așteptăm să întâlnim circuite foarte mărite în 
zone distincte ale creierului. 

Subiectii noștri cântau sunetele sa, ta, na $i ma în timp ce 
atingeau fiecare dintre degete cu degetul T mare de la fiecare 
mână. Opriti-vá o clipă si încercați acum, dar să nu vá mirati 
dacă la început vă veţi simţi cam ciudat. Și eu m-am simţit așa 
când am încercat prima dată, la fel și unii dintre pacienţii mei. 
Atingeti degetul mare si arătătorul când spuneți sa, degetul 
mare si cel mijlociu când spuneţi ta, degetul mare și inelarul 
când spuneți na si degetul mare si cel mic când spuneţi ma. 
Acum sunteţi gata să incepeti. 
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În tradiţia Kirtan Kriya, fiecare sunet are o semnificaţie 
aparte, care are legătură cu ciclul general al vieţii sau existenţei, 
dar când i-am învăţat pe pacienţii noștri cu afecțiuni ale memo- 
riei acest exerciţiu, nu am acordat atenţie semnificatiilor spiri- 
tuale ale sunetelor. Bazándu-ne pe o cercetare asupra meditatiei 
mantra, nu este sigur dacă semnificaţiile spirituale au efect 
asupra sporirii neurologice a cognitiei. Prin urmare, sunteți 
liberi să înlocuiţi orice sunet sau cuvânt cu un altul care are 
semnificaţie pentru voi. Dar pentru moment, vă vom învăţa 
tehnica în același fel în care ne-am instruit subiecții. În studiul 
nostru, sunetele erau cântate tare pe notele La, Sol, Fa, Sol (le 
puteţi găsi pe pian, chitară, sau alt instrument). În orice caz, 
tradiţii spirituale diferite cântă această meditaţie folosind note 
diferite. Cântatul, că veni vorba, stimulează cingulatul ante- 
rior?, care joacă un rol important în formarea memoriei și în 
cognitie. 


1. Incepeti prin a găsi un loc confortabil unde puteţi sta 
drept, într-o postură bună. Concentrati-vá dóuá minute 
asupra respirației, urmărind cum pieptul se ridică si 
coboară. 

2. Íncepeti să cántati sunetele sa, ta, na, ma în vreme ce vă 


atingeti succesiv, cu degetul mare, degetele de la ambele 
mâini. Continuati timp de două minute. 


3. Mai departe, repetati sunetele în șoaptă în timp ce conti- 
. nuati mișcarea degetelor. Puteţi încă să cántati, dar numai 
în şoaptă. Faceţi aceasta timp de alte două minute. 


4. Repetati sunetele în gând. Spuneti-le în tăcere continuând 
mișcarea degetelor, timp de patru minute. 


5. Repetati sunetele în șoaptă timp de alte două minute, în 
timp ce continuaţi să vă atingeti degetele de la ambele 
mâini. 
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6. În sfârșit, cántati sunetele cu voce tare in ultimele două 
minute, atingându-vă succesiv degetele. Odihniti-va și fiti 
atenţi la cum vă simtiti. 


Se va îmbunătăţi memoria voastră? Cercetarea noastră 
sugerează că opt săptămâni de practică vor crea o îmbunătăţire 
cu cel puţin 10 la sută. În orice caz, de vreme ce alte studii 
asupra meditatiei au arătat o paletă largă de îmbunătățiri cogni- 
tive, presupunem că funcţionează însăși natura de fond a 
meditatiei — intenţia, relaxarea şi conștiința — și voinţa de a 
practica în fiecare zi. 

Din moment ce complexitatea este o cheie importantă pen- 
tru intensificarea neuronală, vă recomandăm să creaţi variaţii 
ale acestei meditații. Mark, de exemplu, alegea ca structură de 
bază plimbarea pe munte. Alegea patru cuvinte — pace, fericire, 
compasiune și bucurie — și atingea fiecare deget în vreme ce 
spunea cuvintele cu voce tare și mergea. Apoi lua fiecare cuvânt 
în parte și îl spunea pe litere, la fiecare literă atingând un deget. 
La pace (peace in engl., n. tr.), după ce atingea patru degete, 
corespunzătoare primelor patru litere, atingea din nou primul 
deget pentru litera e. Apoi îl spunea din nou pe litere, începând 
cu al doilea deget. Dacă încercaţi, veţi vedea că necesită concen- 
trare intensă, dar și aceasta este cheia efectuării schimbărilor 
neurologice din creier. Ideea pe care vreau să o subliniez este că 
puteţi modifica orice meditaţie astfel încât să se potrivească 
intereselor sau nevoilor voastre și tot veţi îmbunătăţi functio- 
narea generală a creierului. 


Exercitiul 10: A sta cu propriii demoni 


Mânia și negativismul cronic sunt distructive cognitiv, emo- 
tional, relational și spiritual. De fapt, nicio altă emoție nu este 
mai ușor de controlat, desi interferează cel mai mult cu practica 
meditatiei, decât furia. Deci aș vrea să vă ofer câteva tehnici de 
meditaţie și vizualizare pentru a vă ajuta să transformați iri- 
tabilitatea în iubire. 
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Furia este o reacţie de apărare cu care ne naștem, dar este un 
inamic al dialogului, empatiei și încrederii. Până ce nu dispare, 
nu putem negocia sau comunica nevoile, nici nu putem rezolva 
cu ușurință un conflict. În relaţii, mânia pare să pună o dublă 
problemă: dacă o exprimăm deschis, stimulăm circuitele neu- 
ronale defensive la cealaltă persoană. Prin urmare, indiferent 
cine se enervează mai întâi (chiar dacă se deghizează înapoia 
unui zâmbet fals) isi va pierde judecata, chiar dacă punctul de 
vedere al celeilalte persoane este corect. Singura modalitate de 
ieșire din această dilemă, spun experții, este să devenim intim 
familiari cu această emoție distructivă $i cu multele ei -si forme 


ascunse; gelozia, pesimismul, prejudegata, cinismyl, sarcasmul sarcasmul, 

riticis rimi Trebuie sá o supraveghent gisi o 
Pee cu alte cuvinte, să medităm asupra ei — dacă vrem să 
descoperim sentimentele pe care le-ar putea ascunde. După 
cum scrie Steven Levine: 


»Mai degrabă decât să respingem (astfel de sentimente) sau să 
scuipăm pe ele, le putem lăsa să intre ușor în conştiinţă. Putem 
începe să le acordăm spaţiu, să le analizăm textura, voce4, încli- 


m natia. Începem să investigăm natura mâniei, în loc să ne pier- 
T 


dem în mânia noastră. 


@cand avem de-a face cu furié si frustrare, cercetătorii au 


descoperit cá meditaţia, scenariile volatile imaginare și supri- 
marea deliberată a gândurilor negative sunt la fel de eficiente în 
difuzarea mâniei." Înlocuirea deliberată a gândurilor negative 
cu cele pozitive este o altă strategie eficienta.* 

Dacă furia nu este severă, puteţi folosi meditaţia bazată pe 
conştiinţă ca să faceţi fata acestei emoţii distructive.Y* Când 
medităm la demonii din noi, ne crește puterea de observație și 
devenim mai relaxaţi, îngăduindu-ne să pătrundem mai adânc 
în emoţiile noastre fără să pierdem controlul. Prin urmare, 
putem constientiza furia în siguranţă, cu mai mare detașare și 
claritate și fără să o exprimăm în faţa altora. Poate că pe mo- 
ment exprimarea deschisă a furiei este simțită ca fiind benefică, 
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dar sute de studii de psihologie si neurogtiintá confirmă că 


rimarea furiei generează si mai multă furie. <——— 


Secretul este să ne amintim să medităm când suntem furioși, 
deoarece mânia interferează cu aproape fiecare proces cognitiv 
din lobii frontali. De aceea dorim să încercaţi acest exerciţiu 
acum, când nu sunteţi furios, pentru că îl veţi avea în memorie 
când vă veţi simţi cuprins de iritabilitate, autocritică sau frus- 
trare fata de altcineva. Ca și în cazul celorlalte exercitii, găsiţi 
un loc liniștit unde să stati, unde nu veţi fi tulburat de alții sau 
de telefon. 


1. Respirati adânc de zece ori, chiar dacă nu aveţi chef, apoi 
cáscati de zece ori, fals sau adevărat. 


2. Amintiti-vá un moment din trecut când erati foarte, 
foarte supărat pe o anumită persoană. Imaginati-va chipul 
persoanei în cel mai mic detaliu cu putință, apoi petreceti 
un minut gândindu-vă la lucrurile pentru care erati 
mánios. Respirati adânc de trei ori gi adánciti intensitatea 
amintirii. Inclestati-va maxilarele, strángeti pumnii, tineti-i 
aga timp de zece secunde, apoi relaxati-i. 


3. Íngáduiti-và să vă amintiţi sentimentele de furie pe care 
le-aţi simţit. Unde simtiti furia acum? În cap? În piept? 
În abdomen? Respirati adânc și lăsaţi emoţiile să vă 
poarte în direcţia în care vor ele, privindu-le cu detașare. 


4. Observati-vá sentimentele ca și cum v-aţi uita la un film. 
Observati fiecare sentiment si etichetaţi-l pe fiecare cu 
un cuvânt simplu sau o frază: „Mă simt furios și rănit“, 
sau pur și simplu „Furie... îndoială... durere“. Spuneti-l 
cu voce tare, apoi lăsaţi sentimentul să plece și întoar- 
ceţi-vă asupra respirației. Observati care este următorul 
sentiment și etichetati-l. Apoi lăsaţi-l să plece. Faceţi 
aceasta timp de trei minute și după fiecare minut de 
observaţie, sesizati cum vă simţiţi, apoi respirati adânc $i 
căscaţi. Dialogul interior ar putea suna în acest fel: 
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„Furie — furie — tristeţe — durere — am chef să fug — vreau 
să mă dezlántui si să lovesc — vreau să fug — nu-mi pasă că 
sunt furios — meditaţia aceasta e idioată — n-o să rezolv 
nimic cu ea — acum chiar că sunt trist — ah, sentimentul 
pălește — nu, deloc... 


5. Dacă mintea hoinărește spre alt subiect, inspirați din nou 
adânc si concentrati-vá iar asupra amintirii momentelor 
de furie. Observati dacă sentimentele încep să se schimbe, 
dar nu vă judecaţi. 


6. Întrebaţi-vă dacă ati mai simţit vreodată acest gen de 
mânie şi faceţi o „listă“ mentală a tuturor ocaziilor pe care 
vi le amintiţi. Există o persoană de la grădiniţă despre care 
vă amintiţi că aţi fost furios pe ea? Vizualizaţi acea per- 
soană şi spuneţi-i numele cu voce tare, dacă vi-l amintiți. 
Faceţi același lucru cu clasa întâi, a doua, a treia, a patra, a 
cincea, a șasea, a șaptea și a opta. Apoi cu liceul: pe câți 
oameni vă amintiţi că ati fost furios când erati adoles- 
cent? Spuneti-le numele, respirati adânc și lăsaţi aminti- 
rile și sentimentele să se disipeze. 


7. Mutati-vá atenţia asupra familiei. Amintiti-vi un mo- 

ment de furie fata de mamă, tată, frate sau soră. Respirati 
adânc și lăsaţi aceste amintiri să dispară. 

8. Gândiţi-vă la ultima dată când ati fost furios. Pe cine? De 
ce? Amintiţi-vă cum ati reacţionat. Cum vă face să vă 
simtiti acum? Încă o dată, respirati adânc și lăsaţi senti- 

„mentele să dispară. 

9. Cáscati de cinci ori și observați cum s-au schimbat senti- 
mentele. Dacă furia este încă acolo, nu o judecaţi, nu o 

condamnaţi, nu o scuzati. Acceptati-o ca pe un sentiment 

natural. 


Data viitoare când vă simtiti furios pe cineva, opriti-vá zece 


minute și improvizatl pe tema exerciţiului de mai sus. Vizua- 
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lizati chipul persoanei. Observati unde anume în corp simtiti 
furia si folositi-va respiraţia ca să explorati toate amintirile de 
furie asociate cu acea persoană. Pentru unii oameni acest lucru 
ar putea dura mai mult de zece minute, dar este important cât 
de adânc merg. Vedeţi dacă furia pe care o simtiti vă amintește 
de diferiți oameni din trecut gi acordati-vá câteva minute ca să 
faceţi o listă mentală a numelor lor. 

Adesea furia va păli dacă este observată, dar uneori senti- 
mentele negative ajung foarte adânc și nu vor dispărea doar 
dacă se meditează asupra lor. Dar lucrul acesta este normal, 
deoarece practica învaţă mintea să se deconecteze încet de sen- 
timente. Observatia simplă este o activitate a lobului frontal și 
cu cât activati mai mult lobul frontal şi cingulatul anterior, cu 
atât veţi descrește activitatea în zonele limbice care generează 
furia $i durerea. 

Când avem de-a face cu oameni dificili în viaţa de zi cu zi, s-ar 
putea să găsiţi că este util să vă opriți câteva minute în fiecare zi 
ca să practicati această meditaţie în combinaţie cu meditaţia 
iertării pe care o vom învăţa în curând. Dacă alegeţi să meditati 
asupra rădăcinilor mâniei urmărind pur și simplu unde merg 
gândurile si sentimentele, în câteva zile sau o săptămână veţi 
observa o diferenţă distinctă în felul in care procesati emotional 
furia. S-ar putea de fapt să descoperiţi că dedesubtul furiei sunt 
alte sentimente puternice, cum ar fi durerea. Folosiţi aceeași 
schemă pe care v-am arătat-o si înlocuiţi furia cu noul sentiment. 

Dacă sunteţi blocat în mânie, vă recomand să faceţi o formă 
de exerciţiu aerobic — puteţi chiar să alergati pe stradă — până 
ce furia dispare. Este aproape imposibil să stai furios când faci 
mișcare, pentru că orice formă de exerciţiu cardiovascular acti- 
vează puternic circuitele lobului frontal. Într-adevăr, s-ar putea 
să fie cea mai bună și mai de încredere modalitate de îmbună- 
tátire a stării de spirit din lume. 

Dar meditaţia face uneori ceea ce exerciţiul nu reușește. Vă 
educă mintea să recunoască sutele de gânduri subconștiente 
asociate cu fiecare stare de spirit. Incepeti să intelegeti cum 


soie 


Transformarea realităţii interioare 


funcţionează sentimentele. Observându-vă pasiv emoțiile, vă 
detaşaţi de ele, iar aceasta îngăduie unei stări mai calme de spirit 
să preia controlul. Din câte putem spune, numai ființele umane 
au puterea de a folosi lobii frontali pentru a strivi sentimentele 
şi gândurile distructive. Și aceasta este una dintre cele mai 
importante lecţii pe care ni le predă meditaţia. 


Exercitiul 11: Lupta imaginară 


Când avem de-a face cu mânia, e de ajutor să avem de 
partea noastră un arsenal al armelor de menţinere a păcii, iar 
cercetarea a arătat că o luptă imaginară va întrerupe furia și, 
deci, o va tine departe de dialogul cu altii.** De fapt, dacă aveţi 
o luptă imaginară cu cineva pe care sunteţi furios, veţi desco- 
peri fie că merge, fie că nu, cel puţin când vine vorba de a 
obţine ceea ce vreţi. Incercati acest exerciţiu data viitoare când 
vă simtiti supărat pe partener, pe copil sau pe un prieten, dar 
deocamdată — presupunând cá nu sunteți supărat în mod 
deosebit pe cineva — amintiţi-vă un conflict nerezolvat din 
trecut. 


1. Vizualizaţi persoana pe care ati fost (sau sunteți) supărat. 
Încruntaţi-vă si, folosindu-vă imaginaţia, vizualizati cea 
mai neplăcută întâlnire cu putinţă: cuvinte neplăcute, o 
ceartă îngrozitoare, tipete sau o privire dispretuitoare, 
superioară. Priviti-vá vizualizarea ca pe un film. Jucati-o 
în imaginaţie scenă după scenă. Imaginati-vá că vă insultă 
“şi ráspundeti prin a fi cât de rău puteţi. Lăsaţi cearta spon- 
tană să se desfășoare firesc și vedeţi unde se îndreaptă 
până la urmă. Cum se termină? 


2. Gândiţi-vă acum la felul în care vă confruntati în mod 
obișnuit cu această persoană. Spuneţi, în gând, ce vă vine 
automat în minte. Tipati la acea persoană, sau vorbiti-i pe 
un ton ferm. 
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3. Imaginati-vá cum vă răspunde acea persoană. Intrebati-va 
dacă era răspunsul pe care doreati să îl auziti. Dacă nu, 
repetati Pasul 2 spunând altceva. Cum răspunde acum 
partenerul vostru imaginar ? Continuati să repetati acest 
pas până ce vă imaginati cum puteți face cealaltă persoană 
să răspundă după cum v-aţi dori. 


4. În sfârşit, vizualizati întâlnirea ideală dintre voi si per- 
soana fata de care aveţi o atitudine conflictuală. Ce i-ati 
putea spune ca să se relaxeze și să fie deschisă la perspec- 
tiva voastră? Desfasurati scena în imaginaţie și vedeţi 
cum răspunde partenerul imaginar. Íntrebati-và: ,Este 
posibil să interactionez de fapt cu această persoană in 
viata reală?“ Dacă răspunsul este nu, repetati din nou 
acest pas. 


De obicei, acest exerciţiu vă va ajuta să găsiţi mai repede o 
strategie care are mai multe şanse de succes atunci când vă con- 
fruntati cu o persoană cu care aveţi probleme. Cei mai multi 
oameni, când sunt furiosi, nu fac aceasta, dar dacă faceţi exer- 
citiul imaginar, logica şi raţiunea vor câştiga în cele din urmă. 
Prin urmare, folosindu-ne imaginaţia, putem rezolva multe 
conflicte înainte ca ele să aibă loc. 

O sugestie: ori de câte ori vă confruntati cu o persoaná în 
legătură cu ceva care vă deranjează, incepeti cu QV Miu 
veritabil. Altfel, cealaltă persoană s-ar putea să fie defensivă gi, 
dacă se întâmplă acest lucru, strategia voastră s-ar putea să 
egueze. De scana dn cerni discursul; acest lucru va scădea 
semnificativ tensiunea sangvină și cea musculară în ambele 
trupuri, al vostru și al celeilalte persoane. 


Exercitiul 12: A transmite altora bunătate şi iertare 


După ce v-aţi întrerupt furia, aș vrea să mai faceţi o medi- 
tatie înainte să luaţi contact cu persoana care v-a supărat. Este 
ușor de făcut, dar veţi fi surprinși de nivelul de rezistență pe 
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care s-ar putea să îl simtiti, chiar dacă nu sunteţi furios. De fapt, 
s-ar, putea să fie cea mai grea — dar și cea mai importantă — 
meditaţie din lume. Este o parte a majorităţii programelor de 
pregătire a conştiinţei și, in chip interesant, este piatra de hotar 
a fiecărei tradiţii religioase majore din lume: regula de aur a 
iubirii aproapelui asa cum vă iubiţi pe voi înșivă. 

Dar Buddha si Iisus sunt cu un pas mai departe: ei reco- 
mandă să practicati iertarea iubindu-vă dușmanii. Gandhi, când 
sfătuia un hindus al cărui copil fusese ucis în timpul unui răz- 
boi religios, i-a sugerat să adopte un orfan, dar i-a spus să-l 
crească pe copil ca pe un musulman. Puţini indivizi ar avea tăria 
să adopte soluţia lui Gandhi pentru îndepărtarea urii religioase, 
dar aceasta nu înlătură importanţa pe care iertarea o joacă 
atunci când vine vorba de a ne înţelege cu alții. 

Iertarea îmbunătățește relațiile de familie*?, descrește simp- 
tomele depresiei si sporește empatia si satisfacția produsă de 
viaţă“, putând chiar să vindece o inimă romantici?l. Actul 
însuși de a alege să înlocuiești o atitudine neiertătoare cu una 
iertátoare afectează sistemul nervos periferic și central în feluri 
care promovează sănătatea fizică și psihologică.52 În plus, cele 
mai multe forme de implicare religioasă vă sporesc capacitatea 
de a fi iertátor??, la fel ca meditaţia. 

Gândiţi-vă la persoana pe care o urâţi cel mai mult și ima- 
ginati-vá cá îi transmiteti iubirea voastră. Nu este ușor, nu-i 
asa? Cei mai multi oameni simt o repulsie să se gândească cu 
blándete la un asasin psihopat, $i totuşi cercetarea a arătat cá 
victimele crimelor violente si ale războiului, care pot ierta făp- 
taşii; au anxietate şi depresie scăzută, în vreme ce aceia care nu 
pot ierta sunt mai inclinati către afecţiuni psihiatrice.?* 

Există sute de cărţi scrise despre iertare, dar următorul exer- 
citiu de meditaţie este favoritul meu. 


1. Incepeti prin a sta în liniște. În primul rând transmiteti-vá 
iubire vouă înșivă repetând de zece ori următoarea rugă- 
ciune, fie cu voce tare, fie în gând: 
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Fie sá fiu fericit. 
Fie să fiu bine. 
Fie să fiu plin de bunătate si pace. 


Observati cum vă face rugăciunea să vă simtiti. Dacă và 
simtiti inconfortabil, repetati această rugăciune transmi- 
tand iubire cuiva pe care îl iubiţi — un prieten, sau chiar 
animalul preferat: „Fie să fii fericit, fie să fii bine, fie să fii 
plin de bunătate si pace“. Continuati să repetati până ce vá 
simtiti plin de o atitudine caldă, de compasiune faţă de 
acea persoană. 


2. Íntoarceti acum acea energie și directionati-o spre voi 
înșivă: „Fie să fiu fericit, fie să fiu bine, fie să fiu plin de 
bunătate și pace“. Nu pot sublinia suficient de mult nece- 
sitatea neurologică de a genera iubirea de sine, deci dacă 
veţi continua să aveţi dificultăţi cu acest pas, faceţi din 
această meditaţie o prioritate în viaţa voastră. 


3. Íntoarceti-và atenţia către persoana care vă place cel mai 
mult. Zambiti în timp ce-i vizualizati chipul si repetati 
rugăciunea de mai sus. Apoi intoarceti iubirea către voi 
insiva. 

4. Mutati-va atenţia asupra unei alte persoane, poate un 
membru al familiei sau un prieten și trimiteţi o rugăciune 
acelei persoane. Observati cum se schimbă sentimentele 
când vă gândiţi la acea persoană. 


5. Continuati să vă lárgiti cercul, generând iubire fata de cât 
mai multi oameni cu putință: colegi, vecini, poștașul etc. 
Observati din nou cum sentimentele v-au schimbat starea 
de spirit. 

6. Extindeti acum sentimentele la oamenii pe care găsiţi că 
este greu să îi iubiți sau să îi iertati. Incercati să spuneţi 
rugăciunea și să trimiteţi un gând iubitor celor care v-au 
făcut rău în trecut. Dacă simtiti rezistență, nu vă opuneti. 
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Luaţi act de sentimentele voastre si reveniti la a vă iubi pe 
voi insiva. 


„Alegeţi o persoană pe care o găsiţi greu de iertat. Căutaţi 
o calitate cât de mică pe care o apreciaţi la ea — poate 
zâmbetul, sau felul în care își aranjează părul — și concen- 
traţi-vă întreaga atenţie pe acea trăsătură unică. Incercati 
să vă amintiţi un lucru drăguţ pe care l-a spus odată și 
concentrati-va asupra lui. Mentineti acel gând pozitiv cât 


de mult puteţi, apoi observați dacă sentimentele vi s-au | 


schimbat. Simtiti mai puţină furie? Sunteţi mai puţin 
rănit? Chiar și cea mai mică reducere este benefică pentru 
creier. De fiecare dată când faceţi acest exerciţiu, extindeti 
iertarea către alti oameni sau grupuri „dificile“. 


. În cele din urmă, extindeti iubirea, bunătatea si iertarea 
către lume: „Fie ca toată lumea să fie fericită, fie ca toată 
lumea să fie bine și fie ca toată lumea să fie plină de bună- 
tate si pace". Mentineti în minte o viziunea tuturor 
oamenilor diferiţi din lume, a tuturor culturilor, culo- 
rilor, religiilor și grupurilor politice. Imaginaţi-vă că 
toată lumea se înțelege bine și trăiește în pace. 


Nu este nevoie de mult efort ca să practicati bunătatea și 


iertarea şi dacă vă luaţi angajamentul interior de a o face în 
fiecare zi, vă veţi educa creierul să suprime furia și teama. S-ar 
putea chiar să cresteti câţiva neuroni noi în hipocamp, ceea ce 
ştim-acum că oamenii pot face, dar este important să ținem 
minte că hipocampul — care este esenţial pentru formarea 
memoriei și a controlului emoţional — este chiar prima struc- 
tură afectată de neurochimicalele furiei, anxietatii și stresului. 


Deci data viitoare când cineva vă taie calea pe autostradă sau 


face o greșeală, in loc să omorâţi câţiva neuroni din creier, 
trimiteti-i o binecuvântare. Probabil că acel om are nevoie de ea 
mai mult decât voi. 
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Pe baza studiilor de cercetare ale diferitelor programe de 
pregătire desfășurate la universităţi din întreaga tara, vă reco- 
mand să faceţi o meditaţie a iertării cel putin o dată pe zi, mini- 
mum șase săptămâni.55 Când vicepresedintii și consilierii de la 
American Express au fost la un atelier de lucru de o zi de ier- 
tare, urmat de patru teleconferinte în anul următor, nivelurile 
de stres s-au redus cu 25 la sută. De asemenea au generat o 
creștere cu 18 la sută la vânzările en gros, în vreme ce aceia care 
nu au participat la atelierul de lucru de iertare şi-au îmbunătăţit 
vânzările cu numai 10 la sută.5€ Meditatia iertării îmbunătățește 


nu numai sănătatea creierului şi a inimii, dar şi carnetul de cecuri. 
te. ine A a aaa 


Reflecţii finale 
asupra meditatiei, relaxárii si conștiinței 


Desi am inclus numai douăsprezece exercitii legate de medi- 
tatie, dacă le-aţi face pe toate s-ar putea să dureze mai mult de 
două ore. Sunt sigur că acest lucru ar dezamăgi majoritatea 
oamenilor. Chiar și o practică zilnică de patruzeci de minute 
este mai mult decât este dispusă majoritatea oamenilor să facă. 
Fiecare persoană are o capacitate și o disponibilitate diferită de 
a se angaja în activităţi sănătoase, deci este ca si cum ai merge la 
sala de gimnastică. Unii oameni adoră așa ceva, unii o urăsc. 
Unii oameni pot face exercitii timp de zece minute, altora le 
place să petreacă ore în șir lucrând. Medicii vă vor spune să 
faceţi între douăzeci si patruzeci de minute de aerobic, dar 
multi pacienţi pur şi simplu nu vor încerca chiar dacă viaţa lor 
ar depinde de asta. 

Adevărul esenţial este acesta: fiecare persoană ar trebui să 
facă ceea ce intuitiv socotește a fi corect. Altfel, devine muncă. 
Același lucru este valabil pentru practicile spirituale și mentale. 
Dacă devine o sarcină, vă va displăcea și o veţi respinge. Deci, 
dacă a merge la biserică o dată pe lună vă face plăcere, atunci 
procedati astfel. La urma urmelor, și vina vá va afecta creierul. 
Același lucru este valabil pentru meditaţie. Tineti minte, 
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pacienţii nostri au practicat timp de douăsprezece minute pe zi și 
și-au îmbunătățit abilitățile cognitive. Alte studii au arătat că si 
câteva minute pot fi benefice pentru sănătate. Deci cantitatea de 
practică depinde în întregime de voi. Cu cât mai mult, cu atât mai 
bine, și cu cât varietatea este mai mare, cu atât mai bine, dar asta 
e cam tot ce putem spune. La urma urmelor, fericirea este poate 
idealul ultim, dar fiecare va găsi fericirea în viață pe căi diferite. 

Din perspectivă neurologică, putem da totuși un sfat. Exer- 
citiul, interacțiunea socială și optimismul ocupă primul loc în 
menținerea unui creier sănătos, iar meditaţia se află pe locul al 
doilea. Exercitiul de relaxare al lui Benson, relaxarea musculară 
progresivă si imagistica ghidată par să ofere aceleași beneficii 
sănătoase $i au fost intens cercetate, dar există o controversă 
referitoare la care dintre tehnicile de meditaţie este cea mai 
bună. O mare varietate de alte meditații — yoga, cea bazată pe 
conștiință, Meditatia Transcendentală, Rugăciunea Centrală, 
mantra etc. — oferă o paletă largă de beneficii neurologice. 
Fiecare oferă anumite beneficii, dar ele nu sunt aceleași. Și, dat 
fiind că există probabil aproape o mie de varietăți dle medi- 
tatiei, dacă nu chiar mai multe, este aproape imposibil să ana- 
lizăm toate mecanismele neuronale implicate. 

Deci totul revine la intenţie: ce anume doriţi cu adevărat să 
obţineţi ? Dacă doriți să dormiti mai bine, atunci încercați rela- 
xarea musculară progresivă. Dacă doriți să vă simtiti mai calm 
si mai vigilent, folosiţi atunci tehnicile bazate pe conștiință pe 
care le-am discutat. Căscatul s-ar putea să fie calea cea mai 
rapidă de relaxare, dar poartă probabil cel mai mare stigmat 
social, de vreme ce cei mai multi oameni îl i interpretează ca un 
semn de oboseală sau plictiseală. Iar dacă sunteţi furios, este 
evident care dintre exerciţiile de mai sus trebuie să îl faceți. 

Dacă doriţi să obţineţi iluminarea, sau să vă simtiti unit cu 
Dumnezeu, atunci am avea un sfat pentru voi. Va trebui să 
meditari în fiecare zi, cel puţin treizeci de minute, dacă nu mai 
mult. Si va trebui să deveniți expert în una dintre meditatiile 
bazate pe conștiință, cum ar fi Rugăciunea Centrală descrisă în 
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acest capitol. Cel putin aceasta a arátat cercetarea páná acum. 
Desigur, nu există garanţii că veţi avea o experienţă unitară sau 
mistică, fapt bine recunoscut în comunitățile de meditatori. 
Meditatorii avansați pot obține stări profunde de unitate si 
conectare prin intermediul practicii intensive, iar aceasta poate 
declanșa o activitate neobișnuită în creier. Dacă activitatea 
parietală scade, veţi schimba sentimentul de sine și, dacă faceţi 
aceasta suficient de mult, s-ar putea să schimbaţi pentru tot- 
deauna structura talamusului, care este o parte a circuitului 
cerebral de procesare a realităţii. În aceste situații, meditatorul 
s-ar putea să vadă universul într-o lumină cu totul diferită. 
Când vá directionati conştient intenția asupra unui anumit 
obiect, creierul blochează informaţia senzorială și neuronală care 
nu are legătură cu obiectul contemplatiei și tot ceea ce consideră 
irelevant. Pe măsură ce meditaţia progresează, acest blocaj 
devine tot mai intens. Rezultatul final este conștiința intensă a 
obiectului și o pierdere a constientei fata de orice altceva decât 
obiectul meditatiei. Dacă acel obiect este Dumnezeu, atunci 
meditatorul va avea experiența de a deveni una cu Dumnezeu, 
sau sentimentul că Dumnezeu impregnează întreaga realitate. 
Dacă obiectul meditatiei dispare, așa cum se întâmplă uneori în 
cele mai intense stări mistice, persoana poate experimenta uni- 
versul ca pe un întreg complet nediferentiat — un sentiment de 
unitate absolută cu toate lucrurile. Când se întâmplă aceasta, s-ar 
putea să deveniți conștient că „voi“ nu sunteţi gândurile voastre, 
iar aceasta pune paradoxala problemă: ce sunteţi „voi“ de fapt. 
Aceasta se poate întâmpla în oricare dintre exerciţiile descrise mai 
sus, dar rezultatul apare după multe luni de meditaţie intensă. 
Constiinta focalizată creează uneori senzaţia pierderii sen- 
timentului de sine. În vreme ce incepeti să vă dati seama cá 
„voi“ sunteţi o construcţie neurologică destul de arbitrară, 
activitatea din zona parietală a creierului descrește, iar senti- 
mentul de sine începe să se dizolve. Cei mai multi practicanți 
descriu această stare ca fiind simultan iluminatoare și tulbură- 
toare, deoarece sentimentul de sine este una dintre cele mai 
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timpurii construcţii neuronale din creier. Însă întoarcerea 
atenţiei înapoi spre respiraţie se dovedește a fi o modalitate efi- 
cientă de a face faţă unor astfel de tulburări. Acum puteţi 
înţelege de ce relaxarea este o fundaţie atât de importantă, mai 
ales dacă scopul vostru este să modificaţi o nedorită trăsătură 
de personalitate. Singurele persoane care dau de necaz sunt cei 
cu tulburări de fond de personalitate. 

În cele din urmă, tot ceea ce dorim să facem este să devenim 
mai conștienți de viata. Am dori să vă incetiniti ritmul acordând 
atenţie mișcărilor corpului și respirației în timpul activităților 
zilnice. Și am dori să învăţaţi să deveniți mai conştienţi de felul in 
care mintea produce un șuvoi nesfârșit de sentimente și gânduri 
inconștiente. Devenind mai conştienţi de ceea ce gândiţi, simtiti, 
spuneți si faceţi, vă educati creierul să devină mai organizat și mai 
calm. Stresul se diminuează, iar viaţa începe să se simtă mai plă- 
cut și mai bogată. Este ușor să fiti atenţi întreaga zi și tot ceea ce 
trebuie să faceţi este să vă reamintiti să fiti conştienţi. Puteţi pro- 
fita un minut ca să ,meditati^ în lift, când stati la coadă la 
băcănie, când sunteţi blocat în trafic, sau când privizi în ochii 
celor pe care îi iubiţi foarte mult. La aceasta se referă „conștiința“ 
şi vă va schimba creierul într-un mod benefic. 


Distrugerea iluziei universului 


Intenţia sau scopul conștient stă la baza fiecărei forme de medi- 
tatie și rugăciune, dar există un anumit stil care merită să fie 
menţionat și care are un obiectiv foarte diferit. Este frecvent în 
anumite forme de filosofii orientale, dar absent în majoritatea 
tradițiilor religioase occidentale. El implică urmărirea con- 
ştientă a nu avea niciun scop. Incercati să obţineţi tăcerea inte- 
rioară absolută. Fără emoţii sau gânduri — numai conștiința 
pură a ceea ce este. 

Mulţi oameni au avut experienţe spontane, de moment, de 
goliciune, dar evocarea deliberată a unei astfel de stări pentru 
mai mult de câteva secunde necesită adesea ani de practică. Cei 
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care reușesc spun că este una dintre stările cele mai extatice pe 
care le-au experimentat. Din câte știu, niciun savant nu a reuşit 
încă să surprindă cu tehnologia scanării creierului această con- 
ditie neurologică. În orice caz, este posibil ca un grup de cerce- 
tători să se fi apropiat destul de mult. Ei au descoperit că un 
grup avansat de practicanți Zen puteau reduce activitatea în 
părţi ale creierului care sunt de obicei stimulate de alte forme 
de practică contemplativă.5 Rezultatul este un sentiment com- 
plet de unitate, care este de asemenea descris ca realitatea abso- 
lută, un termen care a fost definit variat drept conștiință pură, 

nondualitate, negarea realităţii fizice, vederea lumii: mintil ca pe 
o iluzie, dumnezeire pură, spirit suprem sau nimicnicie. Alti 
au folosit termenul pentru a descrie ceea ce este imposibil de 
cunoscut, indefinibil, nemăsurabil, imuabil, nemanifestat, 
atemporal, aspatial sau fără formă. 

Am identificat mai înainte această stare a creierului ca fiind 
legată de blocarea completă a tuturor informaţiilor în consti- 
intá. Prin urmare, rezultatul ultim ar putea fi similar cu starea 
obţinută prin intermediul meditatiei intense asupra unui sigur 
obiect, atunci când conștiința obiectului dispare cu desăvârșire. 
În acel punct, experienţa este adesea descrisă ca un sentiment 
complet de unitate cu divinul. 

Evident, acesta poate fi unul dintre cele mai puternice tipuri 
de experiență pe care o pot avea oamenii și stă la baza multor 
mari tradiţii filosofice si spirituale. Este asociat cu o stare pro- 
fundă de realitate, atât de reală, încât realitatea noastră coti- 
diană pare că nu este nimic altceva decât o iluzie. 

Astfel de experienţe ar putea fi scopul ultim al practicilor 
religioase sau spirituale, dar exerciţiile prezentate aici foarte 
probabil că nu vă vor conduce într-o astfel de stare. În schimb, 
vă vor ajuta să obţineţi un mai mare sentiment de relaxare, vă 
vor îmbunătăți abilităţile cognitive și vor da naștere unei mai 
mari implicări și conştiinţe de sine și a lumii în care trăiţi. 
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Dialog, intimitate gi transformarea conflictului 


Meditatia este utilă pentru creier și vá poate aduce mai aproape 
de Dumnezeu. Dar am descoperit că poate fi folosită şi pentru 
a stabili cu rapiditate intimitatea cu alţii. „Intimitatea“, așa cum 
folosim termenul aici, nu se referă la apropierea sexuală, ci la 
acele calități asociate cu prietenia, încrederea și compasiunea. 
Când ne simţim intimi cu cineva, suspendăm voit atitudinile 
autoprotectoare pe care le folosim în mod normal când interac- 
tionám îndeaproape cu alții. Intimitatea ascunde acceptarea și 
grade mai mari de intimitate sunt corelate cu o sănătate perso- 
nală mai mare.! $ 

În acest capitol vom discuta cum puteți folosi exercițiile de 
meditație din capitolul anterior şi cum le puteți aplica direct 
asupra procesului de comunicare cu membrii familiei și cu 
prietenii. Tehnica pe care Mark şi cu mine am proiectat-o a fost 
creată special pentru a se lucra cu soții și partenerii, dar vá vom 
arăta cum să adaptati exerciţiul atunci când interactionati cu 
colegii, cunoștințele îndepărtate și chiar cu străinii. Când pro- 
cedati astfel, puteţi transforma o conversaţie obișnuită într-un 
eveniment extraordinar, în mai puţin de cincisprezece minute, 
pentru că va submina neurologic comportamentele defensive în 
orice dialog. Aceasta creează un mediu în care conflictele pot fi 
rezolvate mai ușor. 

Puteţi folosi chiar această tehnică pentru a învăţa grupuri de 
oameni cu perspective opuse cum să aibă o atitudine de accep- 
tare fata de sistemele de credinţe ale fiecăruia. Am numit acest 
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exerciţiu „Comunicarea cu Compasiune“ deoarece ajută indivizii 
să-și exprime gânduri vulnerabile în timp ce-și menţin senziti- 
vitatea mutuală și respectul reciproc. Aici, definim compasiu- 
nea drept abilitatea neurologică de a răspunde la sentimentele 
emotionale ale altora, de a le împărtăși suferinţa si bucuria. 
Abilitatea noastră de a simţi compasiune este o parte a con- 
structiei neurologice, dar fiecare creier uman are un grad diferit 
de sensibilitate emoțională atunci când vine vorba de a citi sen- 
timentele interioare ale altora.2 Din cercetarea pe care am 
făcut-o, credem că oricine își poate întări capacitatea neurolo- 
gică de a simţi o mai mare compasiune faţă de ceilalți. 

De fapt, noi vedem conceptul general de comunicare cu 
compasiune ca fiind esenţial pentru toate formele de schimb 
interpersonal. Compasiunea este o trăsătură fundamentală a 
aproape fiecărei tradiţii spirituale și este crucială atunci când 
vine vorba de chestiuni mai largi de dialog interconfesional, 
discuţii între atei și indivizi religioși și comunicarea în cadrul 
dezbaterilor despre știință și religie. 

Compasiunea implică de asemenea abilitatea neurologică de 
a exprima bunătatea, empatia și iertarea. Ca și intimitatea, 
compasiunea este asociată cu o mai mare sănătate emoţională și 
psihologicá^ Din perspectivă neurologică, este generată și 
reglată de cingulatul anterior? și, cum am explicat în capitolele 
anterioare, această parte unică a creierului uman sporește con- 
știința socială, recunoaşte sentimentele altora și ne descrește 
tendinţa de a exprima furia și de a reacționa cu teamă. Cingu- 
latul anterior posedă de asemenea unul dintre mecanismele 
neurologice de bază responsabile pentru cele mai profunde 
sentimente de iubire romantica.® El ne îngăduie să ne simţim 
conectaţi emotional și atașați, dar dacă nu funcţionează bine, 
abilitatea unei persoane de a răspunde la sentimentele altcuiva 
va fi stanjenita.” 
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P254: Meditatia, compasiunea 
si teoria neuronului-oglindă 


În comunitățile psihologică, antropologică si neurostiintificd, există 
un mare entuziasm legat de potentiala descoperire a sistemului 
neuron-oglindá uman, care ar putea explica modul cum au ajuns 
creierele noastre să „stie“ ceea ce se întâmplă în creierele altor 
ființe umane. Acesti neuroni unici sunt pozitionati în zone direct 
afectate de meditaţie și par să fie intim implicaţi în procesele 
recunoaşterii faciale, compasiunii, comunicării si conştiinţei fata de 
sine/alţii. Cercetarea, care se extinde rapid în această zonă, 
sugerează că practicile spirituale bazate pe conștiință pot fi ideale 
pentru creşterea empatiei sociale si a comunicării cu alții. Pentru o 
prezentare excelentă a felului în care meditaţia afectează sistemul 
neuronului-oglindă al creierului (care, în schimb, ne ajută să deve- 
nim mai apropiați emoțional de alții), vezi lucrarea lui Daniel Siegel, 
The Mindful Brain. 


* * ow oe * Li we oe 
Practicarea Comunicării cu Compasiune cu străinii 


Mark a prezentat pentru prima dată o versiune a Comunicării 
cu Compasiune membrilor Asociaţiei pentru Psihologie 
Transpersonală in 1992,8 dar recent am modificat tehnica astfel 
încât să putem monitoriza schimbările neurologice care au loc 
în creier. Împreună cu Stephanie Newberg, un lucrător social 
clinic autorizat și director adjunct al Consiliului pentru Relaţii 
din Philadelphia (cel mai vechi centru de consiliere din 
America), în acest moment instruim terapeuti pentru a folosi 
acest exerciţiu ca să îmbunătățească dialogul si intimitatea în 
cuplurile aflate în conflict. Cercetarea arată de asemenea că 
atunci când terapeutii practică meditatiile bazate pe conștiință, 
au rezultate mai bune cu pacienţii lor.” 

Acum, extindem programul pentru a include alte centre de 
consiliere universitare și organizaţii de soluţionare a con- 
flictelor din ţară şi am început să efectuăm cercetări în biserici 


— 254 — 


E 
i 
| 


| 
| 
B 
i 
| 
| 
{ 
l 
| 
| | 
i 
| 
| 
| 


i 
! i 
i 
1 
1 


Comunicare cu Compasiune 


si școli publice pentru a măsura îmbunătățirile conform 
diferitelor scale de empatie $i intimitate. Până acum, rezultatele 
sunt surprinzătoare și pozitive. 

Când am introdus Comunicarea cu Compasiune într-un 
grup, am cerut participanţilor să se așeze în pereche cu o per- 
soană pe care nu o cunosc. Am cerut in mod deosebit ca soții și 
cuplurile să nu lucreze împreună deoarece, într-o situaţie de 
grup, cuplurile converseazá cu o mai mare defensivă decât 
atunci când practică alături de un străin Comunicarea cu Com- 
pasiune. Lucrul acesta poate părea neinspirat, dar multe studii 
desfășurate pe termen lung au arătat că necesităţile complexe 
ale căsătoriei sporesc gradul de stres între cupluri.!? O conver- 
satie intimă se poate lovi ușor de conflicte nemărturisite, deci o 
reacţie naturală este de a evita acele chestiuni — și mai ales acele 
conversații — care ar putea ameninţa atașamentul marital. 
Atunci când experimentați însă Comunicarea cu Compasiune 
într-o situaţie de grup, unde sunt mai puţine lucruri în joc, par- 
ticipantii pot lua cu ei acasă experienţele pozitive, unde le pot 
practica cu mai multă disponibilitate și confort. 

Să revenim la participanţii noștri la atelierul de lucru. După 
ce au fost cuplati cu câte un străin, le-am dat o versiune modi- 
ficată a Scalei Intimitátii Sociale a lui Miller — un instrument 
verificat pentru măsurarea prieteniei, apropierii și defensivei 
sociale!! — și le-am cerut să răspundă la întrebări în timp ce 
relationau cu persoana alături de care stăteau. Apoi i-am ghidat 
printr-un exerciţiu de șapte minute (pe care vi-l voi prezenta 
curând), care folosea o combinaţie a exerciţiilor de relaxare 
descrise în Capitolul 9. 

Mai departe, i-am rugat să invoce în minte un gând milos în 
legătură cu persoana cu care stăteau. Acesta se dovedește a fi un 
pas important și reflectă principiile din meditaţia iertării pe 
care le-am discutat în capitolul anterior. I-am instruit să-și 
imagineze o conversaţie intimă cu străinul din fata lor, deoa- 
rece vizualizarea îngăduie creierului să pună cu mai multă ușu- 
rintá în practică scopul pe care doreşte cineva să îl atingă. În 
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acest caz, scopul era sá stimuleze circuitele neuronale implicate 
în empatie, conștiința socială $i comunicare. 

În cele din urmă, am cerut participanţilor să zâmbească și să 
se privească în ochi” partenerii în timp ce continuau să-și ima- 
gineze posibilitatea unui dialog plin de compasiune. Li s-au dat 
şapte minute ca să discute între ei, dar să rămână concentrați 
asupra respirației și să vorbească numai în fugă, discutând pe 
rând despre ceea ce le venea spontan în minte, fără niciun fel de 
cenzură. Au fost instruiți în mod special să nu se străduiască să 
realizeze o conversaţie. Li s-a permis, în schimb, un dialog 
spontan care se putea desfășura încotro doreau ei. Când facem 
aceasta în atelierele de lucru, nu este surprinzător să vedem 
perechi ce împărtășesc povestiri pe care le rezervă în mod spe- 
cial prietenilor apropiaţi. 

Participanţii au fost invitaţi să împărtășească experienţele 
lor cu grupul, apoi le-am cerut să se așeze perechi cu un 
partener nou — iarăși cu cineva necunoscut. Au practicat 
Comunicarea cu Compasiune alte cinci-zece minute $i i-am 
așezat în pereche cu altă persoană. Dar de această dată le-am 
cerut să nu vorbească. Le-am dat din nou Scala Intimitatii 
Sociale a lui Miller ca să vedem dacă s-a produs vreo schimbare 
în disponibilitatea lor de a simţi empatie sau afecțiune faţă de 
un străin. 

Când am analizat datele, am descoperit o îmbunătăţire de 11 
la sută pe Scala Intimitatii. Poate că 11 la sută nu pare prea 
mult, dar în cercetarea științifică este o schimbare impresio- 
nantă, mai ales dată fiind perioada de timp foarte scurtă. 
Anumite zone de intimitate au suferit schimbări chiar și mai 
mari. De exemplu, a avut loc o schimbare de 20 la sută în voinţa 
participanţilor de a se simţi aproape și de a petrece timp cu un 
individ necunoscut. Am descoperit, de asemenea, că bărbaţii 


* Cercetări neurologice și psihologice au demonstrat necesitatea con- 
tactului vizual conștient pentru generarea empatiei și a răspunsului social. 
Contactul vizual mutual stimulează aceleași circuite ca meditaţia și este 
considerat integrat teoriei neuronului-oglindă uman. 
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arătau o îmbunătăţire la fel de mare ca și femeile, iar rasa nu 
juca niciun rol in crearea intimitatii cu alţii. Persoanele cu 
vârsta peste patruzeci de ani manifestau o îmbunătăţire uşor 
mai mare în disponibilitatea lor de a fi deschisi fata de alții, ceea 
ce sugerează că empatia, compasiunea și intimitatea se îmbună- 
tátesc datorită experienţelor mai mari de viata si maturității. 

Am putut, de asemenea, să măsurăm nivelul „de bază“ al 
intimitátii al participanţilor, înainte să practice Comunicarea 
cu Compasiune. Deși femeile aveau niveluri ușor mai ridicate, 
diferenţa dintre femei și bărbaţi nu era semnificativă statistic, 
contrazicând prin urmare opinia populară că femeile au o mai 
mare capacitate de apropiere. Și alte studii arată rezultate 
amestecate atunci când analizează diferențele de sex. De exem- 
plu, femeile ar putea manifesta grade mai mari de empatie, dar 
bărbaţii tind să fie mai iertători.12 Pe de altă parte, femeile tind 
să exprime mai multă compasiune decât bărbaţii, fata de 
oamenii care le-au tratat incorect.!? În concluzie, cercetarea 
sugerează că trebuie să avem grijă atunci când comparăm 
capacitățile de apropiere ale femeilor și ale bărbaţilor. 

După practicarea Comunicării cu Compasiune cu strănii, si 
bărbaţii, şi femeile au devenit mai dispuși să împărtășească 
informaţii intime și mai dispuși să asculte dezvăluiri personale. 
S-au simţit mai aproape unii de ceilalți şi cu mai multă disponi- 
bilitate de a fi susținători, din punct de vedere emotional si 
afectiv, social. Prin urmare, Comunicarea cu Compasiune pare 
să fie o strategie eficientă pentru generarea înțelegerii interper- 
sonale și a păcii. 


Comunicarea cu Compasiune la cupluri 


Terapeutii pe care îi pregătim introduc tehnica unor cupluri 
selectate, care se luptă cu grade diferite de conflict în cadrul 
relaţiei. Subiectii fac o serie de teste care evaluează starea psiho- 
logică și nivelul de intimitate și, in prima ședință de consiliere, 
sunt călăuziţi de terapeut prin etapele meditatiei. După aceea, 
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cu supraveghere minimă — care de obicei constă în a le aminti 
să vorbească pe scurt si să revină la concentrarea asupra stării 
interioare de relaxare —, ei practică exerciţiul îngăduind apari- 
tia conversatiei spontane. Mai târziu, când devin mai eficienţi, 
vor folosi exerciţiul ca să rezolve anumite probleme. 

Îi trimitem acasă cu un CD care să îi călăuzească printre 
instrucţiuni si le cerem să practice împreună aproximativ cinci- 
sprezece minute pe zi. De la o săptămână la alta, terapeutii 
observă schimbările din nivelul de intimitate, iar la sfârșitul 
celor patru săptămâni participanţii primesc din nou un set de 
teste. 

Comunicarea cu Compasiune integrează o meditaţie bazată 
pe conștiință direct în procesul dialogului, ceva ce după știința 
noastră nu s-a cercetat și nu s-a testat până acum. De fapt, la o 
conferință recentă despre spiritualitate şi sănătate, am discutat 
cu câțiva savanţi bine-cunoscuti care se lamentau că nu există 
programe de meditaţie care să angajeze activ oamenii în dialog. 
Au fost surprinși și încântați când le-am spus despre cercetarea 
pe care am început-o și în acest moment suntem în,curs de a 
încheia protocoale cu câteva universităţi. În următorii câţiva 
ani plánuim să initiem câteva studii interdisciplinare prin care 
să extindem datele pe care le adunám în acest moment. 

Cercetările desfășurate de universităţi au demonstrat cá, de 
regulá, cuplurile care folosesc separat meditatia bazatá pe con- 
ştiinţă vor răspunde cu empatie unul fata de celàlalt.!^ lera 
alt studiu, cei care au practicat meditatia bazată pe conștiință au 
arătat „niveluri îmbunătățite de fericire în relație, reducere a 
stresului în relație, eficacitate în a face față stresului în gene- 
ral.“15 Alte meditații bazate pe conștiință au fost integrate în 
psihoterapie pentru a stârni empatia in relatie!® si pentru a 
îmbunătăți abilităţile parintesti.!” 

Dar toate aceste meditații se efectuează în intimitate și in 
liniște. De aceea tehnica Comunicării cu Compasiune poate fi 
atât de eficientă. Ea se clădeşte pe dovezile existente ci medi- 
tatia intensifică relaţiile interpersonale, dar adaugă componenta 
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angajării active a doi indivizi în dialog. Dovezile noastre 
preliminare sugerează de asemenea că o Comunicare cu Com- 
pasiune ajută la adâncirea legăturilor spirituale în cadrul relati- 
ilor, motiv pentru care pregătim preoţii și congregatiile pentru 
integrarea dialogului în ritualurile şi credinţele lor religioase. 

Aducerea meditatiei în orice conversaţie este surprinzător 
de simplă. Tot ceea ce trebuie să faceţi este să menţineţi contac- 
tul vizual şi să stati relaxat fizic si atent la răspunsuri în timp ce 
participaţi la un flux de conversaţie spontană. Spuneţi încet 
câteva propoziţii, apoi reveniti la conştientizarea respirației în 
timp ce cealaltă persoană răspunde. Conversatia nestructurată 
care urmează se va muta rapid în zone surprinzător de intime. 
Şi, ca și meditaţia în mers despre care am discutat în capitolul 
anterior, cu cât practicati mai mult, cu atât va fi mai ușor. 

În curând veţi descoperi că aduceţi seninătate si atenţie în 
fiecare conversaţie pe care o purtaţi — chiar şi cu cei care nu 
participă la practici spirituale sau contemplative. La urma 
urmelor, nu contează dacă cealaltă persoană meditează con- 
ştient cu voi, deoarece propria stare de conștiință și relaxare va 
influenţa starea de spirit a celeilalte persoane. Creierele umane 
sunt proiectate să vibreze la stările emotionale interioare ale 
altora, deci atâta timp cât unul dintre voi menţine o atitudine de 
deschidere și seninătate, cealaltă persoană va răspunde incon- 
stient cu bunătate. Poate că nu atât de mult pe cât v-aţi dori, dar 
când vine vorba de ceva atât de complicat ca relaţiile personale, 
orice picătură ajută. 


Schimbarea scopurilor exterioare în valori interioare 


În vara anului 2007, în vreme ce Mark aduna date de la credin- 
cioșii Bisericii Științei Religioase, am descoperit accidental că 
Comunicarea cu Compasiune putea schimba valorile, dorințele 
şi scopurile unei persoane. În acel moment, o casetă video foarte 
populară numită The Secret!8 focalizase atenţia multora dintre 
aceste biserici, în principal deoarece conceptul — acela cá poti 
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obţine ceea ce dorești cerând universului să iti ofere — coincidea 
îndeaproape cu învățăturile de bază ale organizaţiei." 

Pe scala de evaluare pe care am înmânat-o, Mark s-a decis să 
adauge următoarea întrebare: „Care este dorinţa ta « secretă » ?“ 
S-a dovedit a fi o întrebare care, întâmplător, măsoară felul în 
care meditaţia poate schimba relația omului cu lumea. Făcând 
acest exerciţiu, cei mai multi oameni răspund cu un scop mate- 
rialist: mai multi bani, o slujbă mai bună, o casă mai frumoasă, 
a relaţie nouă, o vacanţă, sănătate mai bună etc. Dar la capătul 
exerciţiului de o oră, când li s-a pus aceeași întrebare, cei mai 
multi au schimbat dorinţa pentru o paletă mai largă de valori 
intrinsece. Pace, fericire și mulțumire au fost adesea citate, dar 
iată o mostră de schimbări făcute de anumiţi indivizi: 


DORINȚE ÎNAINTE DE PRACTICĂ DORINȚE DUPĂ O ORĂ DE PRACTICĂ 
Să îmi vând picturile Să îmi accept sinele 

Să fiu multimilionar Să trăiesc în armonie 

independență financiară Să fiu împlinit spiritual — , 

Să am o căsnicie fericită Să servesc umanitatea 


Răspunsul meu preferat a venit de la o femeie care iniţial a 
scris că dorește să devină scriitoare, dar după ce a practicat 
E . eee . . va 
Comunicarea cu Compasiune cu oameni pe care abia dacă îi 


ştia, și-a schimbat scopul în dorinţa „să alerge cu girafele“. 


* De exemplu, tema centrală a filosofiei Ştiinţei Mintii este aceca că „în 
tine există putere“ care „îți poate înălța viata la cel mai înalt nivel... 
schimbă boala în sănătate... aduce pace în tulburare... transforma eșecul 
în succes şi înfrângerea în victorie“, și „aduce companie și fericire din sin- 
gurătate“. În scrieri gi predici, adepţii Științei Religioase îl văd pe Dum- 
nezeu, universul și conștiința ca fiind în mod esenţial interconectate cu 
sinele interior. 


— 260 — 


i 
i 
E 


i 
i 
i 


Comunicare cu Compasiune 


Am realizat o analiză, așa cum am procedat cu Monitorizarea 
online a Experientelor Spirituale şi am descoperit că, după 
experiența meditatiei, interesul în preocupările financiare a 
scăzut de la 34 la 14 procente. S-a produs o creştere de 60 la 
sută în dorinţa pentru pace, în vreme ce dorinţele de iubire de 
sine și iubire interpersonală aproape că s-au triplat.!? 

Schimbarea din răspunsuri îmi confirmă ceea ce intuisem, 
şi anume faptul că practicile spirituale — chiar și când sunt 
golite de componentele religioase și sunt aplicate la situaţiile 
seculare — poartă oamenii spre introspectie, unde adesea își 
dau seama de importanţa valorilor compasiunii si a idealurilor 
umanitare, calităţi care sunt întâlnite în inima majorităţii tra- 
ditiilor religioase. 


Cum să practicati Comunicarea cu Compasiune 


Comunicarea umană este unul dintre cele mai complexe pro- 
cese neurologice din creier. Ea implică recunoașterea feţei și a 
vocii, procesarea limbajului, amintirea, coordonarea limbaju- 
lui, recunoașterea conceptelor, harta imagistică, reglarea emo- 
tionalá, evaluarea ingeláciunii și a corectitudinii, planificarea 
strategică și activarea circuitelor neuronale care guvernează 
activitățile voluntare și comportamentul. 

Orice grad de stres va interfera cu integrarea acestor procese 
interne, deci primul pas în comunicarea eficientă — cu oricine, 
prieten sau dușman — este să rámáneti calm și relaxat. Dar cei 
mai mulţi oameni nu văd relaxarea conștientă ca pe ceva ce 
poate fi făcut în public. Este ceva ce faceţi singur, sau cu o sti- 
cla de vin bun alături și câţiva prieteni. Si totuși, toată cerceta- 
rea pe care am efectuat-o indică faptul că relaxarea este o cheie 
esențială pentru practic fiecare aspect al interacțiunii sociale. 
Dacă integrati respiraţia, conștiința, observaţia, optimismul și 
neutralitatea emoţională în conversaţie, se va naşte un dialog 
mult mai semnificativ și mai constructiv. 
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Relaxarea intensifică abilităţile vizuale şi auditive, ceea ce 
înseamnă că-i putem asculta pe ceilalți cu mai multă atenţie și 
putem lua mai bine act de trăsăturile faciale indispensabile pro- 
cesului de comunicare. Atenţia sporită va afecta în mod pozitiv 
partenerul și aceasta va încuraja o mai mare disponibilitate din 
partea lui de a dezvălui sentimente și gânduri mai intime. 

Dar intimitatea aduce cu ea vulnerabilitate, iar dacă cealaltă 
persoană reacţionează cu anxietate, conversaţia va eşua. Rela- 
xarea scade reactivitatea neuronală din creier. În plus, când 
sunt stimulate circuitele legate de conștiința și compasiunea 
socială, sunt eliberate neurochimicale ce cresc plăcerea, iar 
acestea micşorează riscul de a reacționa cu furie sau teamă. 

Comunicarea cu Compasiune este uşor de învăţat. Tot ceea 
ce vă trebuie este un partener sau un prieten dornic să o prac- 
tice, dar puteţi face exerciţiul și singur, folosindu-vă imaginația 
pentru a vă imagina o persoană atentă la dumneavoastră. Veţi 
primi toate beneficiile meditatiilor tradiţionale și, după aceea, 
când vă angajaţi într-o conversaţie cu altă persoană, puteți 
practica tehnica interior. De exemplu, înainte să discutati cu 
cineva, inspirați încet și adânc și rexalati conştient toti mușchii 
din corp. Vorbiti după aceea încet și pe scurt, lăsând cealaltă 
persoană să răspundă. În vreme ce ea răspunde, rámáneti con- 
centrat, în tăcere, pe starea voastră de relaxare. Când cealaltă 
persoană se opreşte, inspirați încet și ráspundeti. 

S-ar putea să credeţi că discursul dumneavoastră lent va tul- 
bura atenţia celuilalt, dar când veţi încerca, veţi descoperi că 
Oamenii s-ar putea să perceapă această lentoare ca fiind un 
semn de atenţie și receptivitate. Dacă îi întrebaţi, probabil că vă 
vor spune că au fost foarte interesaţi de ceea ce le-aţi spus. Dacă 
atunci le spuneţi ceea ce faceţi, veţi avea plăcerea de a transmite 
mai departe o tehnică valoroasă pe care o poate folosi și alt- 
cineva. 

Desigur, dacă știți că veţi intra într-o situaţie conflictuală, ar 
trebui să repetati în minte, zece minute înainte, instrucțiunile 
Comunicării cu Compasiune. În mod ideal, ambele părţi vor 
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avea beneficii dacă practică împreună această tehnică, dar trăim 
într-o lume care se află departe de ideal. 

Instrucţiunile care urmează sunt ceea ce folosim în atelierele 
de lucru și terapia de cuplu, dar simtiti-va liberi să le modificati 
după cum se potrivesc lucrurile mai bine situaţiei în care vă 
aflaţi. În timp ce citiţi instrucţiunile, executaţi în imaginaţie cât 
mai mulţi pași cu putinţă. Mai târziu le puteţi citi unui prieten 
sau partenerului, călăuzind acea persoană prin fiecare etapă. 
Vorbiti încet și cu blándete, folosindu-vă vocea ca să induceti 
partenerului o stare de relaxare profundă. Graţie capacităţii 
înnăscute a creierelor umane de a răspunde la condiţia emotio- 
nală a celorlalți, veţi descoperi că vă relaxaţi și voi. Dacă nu, 
cereti prietenului să vă citească și el instrucţiunile înainte să 
incepeti conversaţia. El ar trebui să fie extrem de relaxat, fapt 
care va facilita procesul de creare a unei experienţe meditative 
profunde, împărtășite. 

Dacă puteţi, înregistraţi instrucțiunile, pentru că dacă le 
ascultați este mai ușor să le urmaţi decât dacă le citiți. Puteţi de 
asemenea să accesaţi markrobertwaldman.com pentru a 
comanda un CD înregistrat (vezi Anexa A pentru informaţii 
suplimentare). Dacă vă faceţi propriul CD, introduceţi sunetul 
unui clopoțel de fiecare dată când puneţi un asterisc pe instruc- 
tiuni. Clopotelul este folosit ca memento pentru a và concentra 
asupra respiratiei gi relaxării. 

Vă sugerám să practica Comunicarea cu Compasiune o 
datá pe zi, singur sau impreuná cu altcineva. Puteti chiar sá 
încercaţi la telefon, asa cum au procedat unii dintre subiecții 
nostri. Inducerea relaxárii durează aproximativ şapte minute, 
în funcţie de cât de lent sau de rapid citiți (recomandăm să citiţi 
lent). Pe CD, inducerea relaxării este urmată de alte șapte 
minute de tăcere, în timpul cărora puteţi practica cu un par- 
tener. La fiecare treizeci de secunde, tăcerea este punctată de 
sunetul blând al unui clopoțel pentru a le reaminti oamenilor să 
vorbească mai puţin și să se relaxeze. 
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Când sunteţi singur, după ce ati indus relaxarea, încercaţi să 
aveţi o conversaţie imaginară cu cineva despre un subiect care 
vă preocupă. Ca și exerciţiul „Lupta imaginară“ din capitolul 
anterior, aceasta poate fi o modalitate eficientă de a vă exersa 
tactul și de a prevedea cum ar putea răspunde o altă persoană. 

Deci să începem. În această primă încercare, imaginati-và că | 
staţi pe un scaun, în fata cuiva pe care îl placeti. Mai tarziu 
puteţi practica cu o persoaná cu care và simtiti confortabil, iar 
şi mai târziu, puteţi încerca cu cineva cu care întâmpinați difi- 
cultati. Citiţi lent și, de fiecare dată când vedeţi un asterisc, 
opriti-vá cinci secunde şi inspirați foarte adânc. Pentru mo- 
ment, puteţi ignora, evident, sugestia de a închide ochii! ? 


Asezati-vi pe două scaune foarte apropiate unul de celălalt si 
infruntati-vá partenerul. Dacă và simtiti suficient de confortabil, 
genunchii si mâinile se pot atinge. Inchideti ochii și respirati adânc 
de câteva ori, relaxând toti mușchii feței. Lăsaţi fruntea, să se rela- 
xeze, apoi lăsaţi mușchii din jurul ochilor să se relaxeze. Inspirati 
din nou adânc și relaxaţi bărbia. Acum relaxaţi toti mușchii gâtului. 
Inspirati adânc și relaxaţi umerii, apoi respirati adánc*din nou si 
relaxaţi mușchii brațelor și mâinilor. Simtiti cum umerii cad și mai 
relaxati-vá putin. De fiecare dată când se aude un clopoțel“, este 

pentru a vă reaminti să vă opriţi, să vă relaxaţi și să respirati. Respi- | 
rati din nou gi simtiti cum tensiunea se scurge din tot corpul în 

timp ce deveniți tot mai relaxat. Relaxati acum toti mușchii spa- | 
telui. Simtiti cum picioarele se relaxează. Relaxaţi-vă tălpile. Cerce- | 
tati corpul în căutarea unui exces de tensiune din mușchi, apoi 
respirati adânc şi lăsați toată tensiunea să dispară.* 

„Căscaţi de zece ori, pentru că aceasta vă face extraordinar de 
relaxat si alert. Nu contează dacă vá prefaceti, încercaţi doar să căs- 
cati; la a patra sau a cincea încercare, va începe să pară real și veţi 
simţi cum deveniți tot mai relaxat. Cáscati din nou gi ascultati-va 
partenerul cum cască si el, apoi simtiti cât de relaxat ati devenit. 
Încă o dată, inspirați adânc și cáscati.* 

Continuând să ţineţi ochii închiși, zâmbiţi și vizualizati-va 
partenerul stând în fata voastră și zâmbind. Rámáneti conștient de 
respiraţie în timp ce menţineţi o imagine plină de compasiune sau 
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un gând iubitor în minte. Gândiţi-vă la ceva ce vă place la acea 
persoană, sau invocati o amintire care v-a adus plăcere sau pace. 
Respirati adânc și continuaţi să vă relaxaţi.“ 

Imaginati-vá că aveţi o conversaţie intimă cu partenerul. Este o 
conversaţie frumoasă, plină de compasiune și respect. În această 
conversaţie, vorbiti pe rând încet și pe scurt, mai puţin de treizeci 
de secunde, spunând numai o propoziţie sau două — numai zece 
sau douăzeci de cuvinte. Apoi vă opriţi. După fiecare propoziţie, 
reveniti asupra respirației și lăsaţi toate gândurile să se topească, 
rămânând prezent, concentrat pe relaxare și respiratie.* 

Imaginati-va cá vă auziti partenerul vorbind lent și, indiferent 
ce spune acesta, veți rămâne relaxat, zâmbind si păstrând în minte 
compasiunea. În timp ce ascultați, toată defensiva va dispărea. 
Tineti minte, tot ceea ce trebuie să faceţi este să vorbiti... să respi- 
rati... să ascultați... să respirati... să vă relaxaţi.“ 

Conversatia care vă apare în minte este lentă, spontană și rela- 
xată. Nu este nevoie să vă grăbiţi. Tot ceea ce trebuie să faceţi este 
să vorbiti încet, să ascultați, să respirati și să vă relaxaţi. În minte, 
lăsați conversaţia să vă poarte acolo unde dorește ea. Nu o contro- 
lati. Nu încercaţi să demonstrati ceva și nu vă faceţi probleme dacă 
se schimbă subiectul. Rămâneţi relaxat în timp ce vá imaginari că 
purtaţi un dialog cu compasiune: discutând, ascultând, respirând și 
relaxându-vă.* 

Mai cáscati o dată și deschideţi ochii. Priviţi cu compasiune în 
ochii partenerului, în timp ce menţineţi un gând iubitor și conti- 
nuati să faceţi aceasta timp de zece secunde. Zambiti cu căldură in 
timp ce păstraţi în minte acel gând.* 

Într-o clipă, veţi începe conversaţia cu un compliment și apoi 
ascultând un compliment de la partener. Nu contează dacă la 
început complimentul pare silit, deoarece cealaltă persoană va răs- 
punde într-un mod pozitiv.* 

Mentineti ochii aţintiți unul asupra celuilalt pe când lăsaţi să 
curgă conversaţia spontană. Spuneți numai o propoziţie sau două, 
cât de lent puteți, nu mai mult de treizeci de secunde, apoi lăsaţi-vă 
partenerul să vorbească. Continuati timp de cinci minute, respi- 
rând, discutând, respirând, ascultând si rămânând cât mai relaxat 
cu putință.“ 
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După cinci minute, purtaţi conversaţia puţin mai în profunzime, 
împărtășind un gând mai intim. După alte trei minute, incheiati 
conversaţia adresându-vă câte un compliment.“ 


Cercetarea a arătat, apropo, că o persoană are nevoie să audă 
cinci complimente înainte să asculte o critică fără a intra în 
defensivă. Deci este foarte recomandabil să vă educati să faceți 
deliberat complimente pe parcursul zilei. Dacă ţineţi evidenţa, 
s-ar putea chiar să observați că după câteva săptămâni oamenii 
vă vor întoarce complimentele. 


Rezistenţa 


Mulţi oameni se simt ciudat când se gândesc pentru prima 
oară să încerce Comunicarea cu Compasiune, deci să nu vă 
mirati dacă prietenul sau partenerul opune rezistenţă la 
început. Chiar și persoane din atelierele noastre de lucru ne-au 
spus că, deși experienţa a fost puternică, încă mai simțeau rezis- 
tentá în a o practica cu partenerii. O femeie trecută de șaizeci de 
ani s-a dus acasă si și-a întrebat soţul (care nu a dorit să meargă 
la atelierul de lucru) dacă dorește să facă exerciţiul împreună cu 
ea. Când au ajuns la partea cu complimentul, el a spus, „Eşti 
foarte frumoasă“. După terminarea dialogului, ea l-a întrebat 
dacă vorbise serios. El a spus „Bineînţeles!“ În cei patruzeci de 
ani de căsnicie ai lor, niciodată nu îi spusese că este drăguță. 

Dar dacă vă aflaţi în conflict cu partenerul, va trebui să vă 
luaţi amândoi angajamentul foarte serios de a coopera unul cu 
celălalt, cel puţin pe perioada exerciţiului. Dacă vedeţi că 
partenerul se încruntă, s-ar putea să fie un semn că a avut o 
reacţie emoţională puternică la ceva ce ati spus, iar defensiva 
care urmează închide abilitatea creierului de a rămâne conștient 
„acordat“. 

Un alt nivel de rezistenţă apare în disconfortul de a parti- 
cipa la un dialog construit artificial. „Nu pare real“, spun 
oamenii adesea. Și sigur că nu este real. Este antrenament. În 
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sport, educaţie sau comunicare, trebuie practicată o nouă 
abilitate pentru a fi simțită ca naturală. 

O altă problemă apare adesea în privinţa limitării discursu- 
lui. Cei mai multi oameni nu sunt obișnuiți cu așa ceva, dar in 
Comunicarea cu Compasiune este foarte important să vorbiti 
treizeci de secunde sau mai puţin. De ce? Deoarece creierul 
este capabil să menţină conștient numai câteva concepte — 
aproximativ între patru și șapte „fragmente“ de informatie? — în 
memoria activă și le poate menţine numai douázeci-treizeci de 
secunde. Dacă fiecare persoană vorbeşte pe rând nu mai mult 
de treizeci de secunde, ambele persoane vor fi capabile să 
urmărească fiecare aspect al procesului de comunicare și să 
răspundă la el într-un mod comprehensiv. 

În conversaţia „normală“, cei mai multi oameni vorbesc mai 
mult, deci nu este de mirare că partenerul își poate aminti — și 
răspunde la — ultimele câteva lucruri pe care le-aţi spus. Dacă 
vă implicaţi într-un dialog intelectual mai mult de treizeci de 
secunde, lobii frontali vor începe să se deconecteze de centrii 
emotionali din creier. Veţi descoperi că vă pierdeţi în cuvinte si 
aceasta rupe legătura empatică dintre voi și partener. Chiar și 
când vă opriţi din vorbit, lobii frontali sunt înclinați să func- 
tioneze cu viteză mai departe $i aici este nevoie de respiraţie și 
căscat. Ele încetinesc monologul interior. 

Pentru multi oameni, treizeci de secunde nu par suficient de 
mult pentru articularea unui sentiment sau a unui gând com- 
plex, deci uită „regula“ și continuă să vorbească. Aici este util 
clopotelul de pe CD. La început este greu de înţeles cum pot 
duce scurte schimbări într-un dialog la o experiență semnifica- 
tivă, dar, neurologic, părțile nonverbale ale creierului fiecăruia 
învaţă cum să se acordeze una cu cealaltă. Aceasta creează un 
sentiment de conectare și, când se stabilește această stare, con- 
versatia începe să curgă mai lin. Prin exerciţiu, discursul lent și 
limitat va educa creierul şi mintea conștientă să fie mai selectivă 
cu cuvintele. Discutia devine mai serioasă și mai directă. 
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În Comunicarea cu Compasiune, scopul nu este acela de a 
demonstra ceva. Scopul este mai degrabă de a antrena mintea si 
urmărească unde duce conversaţia spontană. Dacă nu forţaţi 
aia THe amumi directe ereierul se và concentra 
automat pe chestiuni subconstiente care sunt adesea greu de 
formulat in cuvinte. Aceasta este adevárata frumusete a Comu- 
nicárii cu Compasiune. Ca și alte forme de meditaţie bazate pe 
conștiință, vă poartă repede în teritorii nedescoperite ale senti- 
mentelor și gândurilor în timp ce rámáneti relaxat și alert. 

În timp ce vă acomodati cu exerciţiul, ceea ce s-ar putea să 
necesite două sau trei ședințe de practică, veţi descoperi că 
puteţi muta dialogul către o anumită chestiune sau problemă. 
Atâta timp cát vă amintiţi să stati relaxat, veţi putea rezolva 
multe probleme în mai puţin de o oră. Aceasta vedem noi în 
camera de consiliere, dar evident că este prezentă o a treia per- 
soaná care vă ajută să nu deraiati de la curs. Când faceţi exer- 
citiul în afara consilierii, voi și partenerul trebuie să cádeti de 
acord să vă readuceti reciproc pe traseu. De exemplu, unul din- 
tre voi poate semnala celuilalt să inspire adânc atipgându-l cu 
blándete pe mână. 

La cei căsătoriţi, este important ca genunchii sau mâinile să 
li se atingă. Apropierea și atingerea sunt adesea suficiente pen- 
tru a submina defensiva subconștientă. Mai mult, câteva 
minute de contact cu partenerul scad tensiunea sangvină, reac- 
tivitatea cardiovasculară și nivelurile de cortizon și norepine- 
frină (chimicalele stresului) în vreme ce ridică nivelurile de 
oxitocină, chimicala „de alint“ a creierului.?! Dar dacă găsiți cá 
este inconfortabil, vă sugerez să faceţi din aceasta un subiect de 
conversaţie în timp ce practicati Comunicarea cu Compasiune. 
Cu prietenii sau colegii, atingerea s-ar putea să fie nedorită. 
Amândoi ar trebui să decideti în schimb care ar trebui să fie dis- 
tanta „corectă“. Chiar și o conversaţie pe acest subiect s-ar 
putea să stimuleze o intimitate mai mare. 

Odată ce deveniți eficient în Comunicarea cu Compasiune, 
puteţi relaxa „regulile“, îngăduindu-vă un dialog mai normal. 
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Dacă însă rámáneti într-o stare meditativă „conversativă“ timp 
de treizeci de minute sau mai mult, activitatea din lobul parietal 
probabil că va descrește, iar aceasta poate conduce la o expe- 
rientá revelatorie. Când activitatea parietală descrește, granițele 
neurologice dintre „eu“ și „tu“ încep să se incetoseze și vă veţi 
simţi mai unit unul cu celălalt. Egoismul și narcisismul vor păli, 
pentru a fi înlocuite de un sentiment de conectare gi încredere 
mutuală. „Tu“ și „eu“ devin „noi“, care este o stare ideală pen- 
tru hrănirea cooperării și păcii interpersonale. 


Comunicarea cu Compasiune si conștiința colectivă 


Când interactionati cu colegii sau cunoștințele îndepărtate, 
puteţi folosi în particular paşii pe care i-am subliniat mai îna- 
inte pentru a aduce Comunicarea cu Compasiune în fiecare 
conversaţie pe care o aveţi. Cealaltă persoană nu trebuie să știe 
că „exersaţi“, căci, asa cum am subliniat în capitolele anteri- 
oare, creierele umane sunt menite să se acordeze cu stările cog- 
nitive și emoţionale ale celorlalți. 

Când sunteţi chemat data viitoare să participaţi la o confe- 
rintá de afaceri, încercaţi următorul experiment. Înainte de 
şedinţă, acordati-vá cinci minute pentru a vă relaxa profund, 
apoi folosiţi-vă imaginaţia pentru a vă închipui care este inter- 
acţiunea „ideală“. Vizualizaţi chipul zâmbitor al fiecărei per- 
soane cu care interactionati (chiar dacă ea este posacá) și timp 
de un minut pástrati un gánd cu compasiune. Apoi intrati la 
ședință. Salutati pe fiecare cu un zâmbet, apoi — în liniște, ca 
pentru sine — respirati adânc și relaxati-vá braţele, picioarele și 
fata. Cand discutati, vorbiti lent si pe scurt și îngăduiţi celor- 
lalte persoane să răspundă. Continuati să reveniti la constienti- 
zarea propriei stări de relaxare. Sunt în stare să fac pariu că, 
după câteva astfel de experienţe, oamenii cu care vorbiti vor 
începe să vă răspundă cu empatie mai mare. 
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Acceptarea 


Meditatiile bazate pe concentrare, precum Comunicarea cu 
Compasiune, realizează ceva diferit de alte forme de terapii. Ele 
vă învaţă cum să acceptați propriile greșeli. Importanţa tera- 
peutică a acceptării nu a fost recunoscută până recent, pentru că 
majoritatea oamenilor, când abordau o problemă, se așteptau să 
schimbe ceva. Mergem la doctor pentru că dorim să eliminăm 
un simptom şi la consilier pentru a ne îmbunătăţi calitatea vieții. 


Pentru majoritatea oamenilor, acceptarea este rar un scop. 


Scopul este schimbarea, alături de realizare și succes. Accep- 
tarea, de fapt, este adesea echivalată cu eşecul — eșec în a reuşi, 
eșec în a îmbunătăţi și eşec în a transcende vechiul sine. 

Dar acceptarea nu este același lucru cu eșecul. Așa cum o 
folosim aici, ea implică încrederea generală că lucrurile sunt 
„suficient de bune“. Implică de asemenea toleranţă și abilitatea 
de a răspunde fără prejudecăţi celorlalți și nouă înșine. Prin 
urmare, atunci când înfruntăm o problemă, primul pas, înainte 
de a o schimba, este să o observăm. Îngăduim pur și simplu 
problemei să existe pentru moment, iar în acel moment deve- 
nim mai conștienți de natura ei. O remarcăm si o tolerám în 
timp ce rămânem într-o stare calmă de relaxare. Acceptarea și 
conștiința merg mână în mână. 

Acceptarea este deosebit de importantă atunci când ne con- 
fruntăm cu probleme emoţionale și, în acest sens, acceptarea 
înseamnă pur și simplu că ne diminuăm așteptările. Dacă nu, va 
interveni perfectionismul, crescând sentimentul nostru de eșec. 
Dacă vreţi să renuntati la fumat si reusiti să reduceti obiceiul de 
a fuma trei pachete la unul singur, ati făcut o îmbunătăţire sem- 
nificativă. O îmbunătăţire este suficient de bună pentru creier. 

Același lucru este valabil pentru iubire. Dacă așteptările 
noastre sunt prea mari, vom sfârși întotdeauna prin a fi deza- 
mágiti. lar dezamăgirea va submina capacitatea noastră de a 
gândi limpede, de a comunica eficient şi de a rămâne stabili și 
relaxaţi emoţional. 
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Soluţia este crearea unui echilibru între acceptare şi schimbare. 
Aceasta a fost o mare descoperire în psihoterapie și, după cum 


s-a văzut, terapiile bazate pe acceptare oferă o soluţie excelentă 
pentru a face față problemelor emotionale.?? Observandu-si 


pur si simplu gândurile si sentimentele, oamenii simt mai 


puţină anxietate fata de ceea ce simt cá nu pot controla, iar 
aceasta le îngăduie de fapt să aibă un control mai mare asupra 


Când a fost inclusă meditaţia în psihoterapie, rezultatele au 


propriilor vieți. 

fost atât de bune, încât au generat o categorie cu totul nouă de 
tratamente, incluzând terapia comportamentală cognitivă 
bazată pe conștiință, terapia acceptării $i angajamentului și 
terapia comportamentală dialectică.2 Ele au fost folosite pen- 


tru tratarea depresiei, anxietátii, furiei, durerii și a unei varietăţi 
de tulburări provocate de stres.?* Terapia bazată pe conștiință a 


fost dintotdeauna folosită pentru a ajuta schizofrenicii să-și 
scadă anxietatea,25 iar terapiile bazate pe acceptare sunt deose- 
bit de eficiente în tratarea durerii cronice $i a comportamentu- 


lui adictiv.26 Cum interesele academice si profesionale în aceste 
terapii noi au înflorit în ultimii ani, am inclus la Note nume- 


roase referinţe pentru cei care sunt interesaţi să analizeze cerce- 


tarea mai îndeaproape. 
De la acceptare la compasiune 


Când ne acceptăm pe noi înșine așa cum suntem — ca oameni 
cu nenumărate puncte tari și slabe — este mai ușor să acceptăm 
defectele pe care le găsim la alţii. Acceptarea face diferenţele 
mai ușor de tolerat, iar aceasta îngăduie o mai mare cooperare. 
Meditatia, aşa cum am văzut, întăreşte circuitul neuronal cheie 
care conectează abilitățile cognitive cu cele sociale și emoţiile, 
iar rezultatul final al unei bune functionári a creierului este 


generarea compasiunii şi a iubirii. Şi spre deosebire de alte ani- 
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fata de fiecare făptură de pe această planetă. Aceasta, într-adevăr, 
este o trăsătură neurologică cu adevărat uimitoare. 

Deci mâine, după ce mergeţi acasă la sfârșitul zilei, opriti-và 
câteva minute ca să vă relaxaţi înainte să coboráti din mașină. 
Imaginati-vá oamenii pe care îi veţi vedea în curând și generati 
un gând milos. Cáscati de câteva ori și ganditi-va la un compli- 
ment pe care îl puteţi face. Nu trebuie să fie ceva extraordinar, 
ci doar autentic, iar unul mic este perfect. Chiar ceva simplu 
precum „Ce bine e acasă“ va deschide ușile compasiunii. Apoi, 
cu atenţie, mergeţi spre ușa din fata cu un zâmbet pe faţă, 
rămânând conștient de fiecare pas şi sunet. Chiar dacă nu 
spuneţi nimic atunci când intraţi pe ușă, vă veţi simţi mai bine, 
iar această stare de spirit își va găsi ecoul în creierul tuturor 
celorlalți. Dacă vorbiti şi vă purtaţi cu grijă fata de ceilalți, rela- 
tia dumneavoastră va deveni o parte integrală a traseului vostru 
personal si spiritual. 


Douăzeci și una de strategii pentru menţinerea păcii 
Li 


Compasiunea deschide drumul pentru rezolvarea conflictului, 
dar odată ce începe dialogul cu compasiune, sunt necesare alte 
abilităţi pentru a vă asigura că o conversaţie va rămâne pe drumul 
cel bun. Pentru a vă ajuta să realizaţi aceasta, vom sugera două- 
zeci și una de strategii care au fost consolidate de sute de studii in 
domeniile psihologiei, managementului afacerilor, medierii 
divorturilor și strategiilor de realizare a păcii politice. Și totul 
începe cu o regulă cardinală: când vine vorba de dialog, furia nu 
funetioneazá niciodată. Aproape toti psihologii, consilierii, 
liderii spirituali și specialiştii î în neuroștiință din lume sunt de 
acord în această privinţă. Furia, ostilitatea și chiar o atitudine 
revendicativă exprimată într-un dialog este suficientă pentru a 
declanșa eliberarea a numeroși hormoni de stres în tot corpul.?” 

Furia poate fi de neevitat în relaţiile conflictuale, dar întotdea- 
una tulbură procesul de comunicare întrerupând procesele lobu- 
lui frontal ale limbajului, logicii și interacțiunii cooperatoare. 
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Chiar si un ton vag furios este suficient pentru a întrerupe o 
discuţie constructivă.28 Replicile emotionale conflictuale pot 
întrerupe alte funcţii cognitive.2? 

Chiar dacă cealaltă persoană camuflează un sentiment de 
dispreţ în dosul unui zâmbet, cingulatul anterior din creier 
poate înregistra discrepanta, lăsându-vă să intelegeti cá este un 
om înșelător. Creierele umane poate că nu sunt foarte pricepute 
în discernerea adevărului, dar sunt grozave în intuirea minciu- 
nii. Deci, dacă vă simtiti iritat, ar fi mai bine să folosiți mai întâi 
tehnicile meditatiei descrise în Capitolul 9 decât să încercaţi să 
faceţi fata direct furiei. 

În primul rând, vă recomandăm să treceţi în revistă strategi- 
ile de mai jos cu partenerul vostru. Sunteţi de acord cu fiecare 
chestiune? Dacă nu, modificati-le astfel încât să satisfacă 
nevoile mutuale. Dacă vreţi să ajutaţi la menţinerea lucrurilor 
sub control, semnaţi o bucată de hârtie în care afirmati că veţi 
încerca in mod conştient să aderati la regulile aprobate și le veţi 
reaminti cu compasiune atunci când unul dintre voi se abate de 
la exerciţiu. 

Am marcat cele mai importante strategii cu un asterisc, dar 
există două elemente nonnegociabile care sunt esenţiale atunci 
când avem de-a face cu probleme emoţionale puternice. 

În primul rând, confruntările se fac numai cu programare. 
Nu puteţi să dati buzna într-o cameră și să vă așteptați ca parte- 
nerul (sau un angajat sau șeful) să fie pregătit să discute pro- 
blema. Ambele părţi trebuie să se simtă pregătite, proces care ar 
putea dura câteva ore sau zile. Descrieti problema pe scurt, 
apoi cereti-i partenerului să aleagă momentul discuţiei. În 
unele comunităţi spirituale, ambii parteneri își iau angajamen- 
tul verbal de a petrece câteva zile reflectând în liniște asupra 
problemei înainte de a o discuta. Apoi, când încep dialogul, își 
vor da silinta să aplice principiile spirituale în care au cea mai 
mare încredere. 

Mai există o regulă nonnegociabilă: în timpul conversati- 
ilor, fiecare persoană poate cere o pauză în orice moment 
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doreşte. Faptul acesta este esenţial pentru menţinerea în șah a 
emoţiilor distructive, cum ar fi furia și teama. Dacă „butoa- 
nele“ partenerului sunt apăsate, el trebuie să-și ia timpul nece- 
sar pentru a reveni la starea de compasiune. Altfel, nu se va face 
niciun progres. O pauză poate dura de la câteva minute la 
câteva ore — poate chiar zile —, dar este responsabilitatea per- 
soanei care cere pauza să sugereze o anumită perioadă pentru 
a-şi reveni. 
Strategiile se înscriu în patru categorii generale: 


* Trei strategii pentru începerea unui dialog constructiv 
* Şase strategii pentru înfrânarea emoţiilor distructive 

* Șase strategii pentru îmbunătăţirea comunicării 

* Șase strategii pentru găsirea soluțiilor creative 


Si nu uitaţi regula de aur a neurostiintei, pe care trebuie să o 
subliniez mereu: furia nu funcționează niciodată. Poate că vă 
face să vă simtiti bine pe moment, dar vă va deteriora serios 
procesul de comunicare și importante parti ale creierului. 

Din noul asteriscul subliniaza cele mai importante strategii 
la care să aderati: alegerea momentului potrivit, începerea cu 
blandete a dialogului, evitarea limbajului provocator, îndul- 
cirea tonului vocii, evitarea învinuirilor, respectarea punctului 
de vedere al partenerului, „împărţirea“ egală a conversatiei, 
încheierea cu blandete a dialogului și realizarea unui raport 
asupra progresului. 


Trei strategii pentru începerea unui dialog constructiv 


*1. Alegerea momentului potrivit. Faceţi o programare — 
prima dintre cele două reguli nonnegociabile — pentru a 
discuta și stabiliti cát sunteți dispus să stati de vorbă fiecare 
dintre voi. Asiguraţi-vă cá vá acordati timp „liber“ supli- 
mentar pentru a reflecta asupra conversatiei pe care o veți 
avea. Dar înainte să cereti o programare, puneti-vá urmá- 
toarea întrebare: „Partenerul meu mă poate asculta și poate 


PLE 
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răspunde în acest moment ?“ Dacă nu, așteptați un moment 
mai bun. Nu-i nimic dacă veţi pierde câteva zile, dacă nu 
chiar săptămâni, așteptând momentul potrivit în care par- 
tenerul vostru vă poate asculta cu adevărat fără să vă judece. 
Evitaţi discutarea chestiunilor dificile atunci când vá treziti, 
la masă, înainte să plecaţi la lucru și, cu certitudine, înainte 
să mergeţi la culcare. 


. Găsiţi cea mai bună locaţie. Cádeti de acord să vă întâlniți 


într-un loc unde nu veți fi deranjati de telefoane sau copii. 
Evitaţi confruntările în dormitor; rezervaţi acea cameră 
numai pentru starea de pace și odihnă. Gândiţi-vă să purtaţi 
discuţia în cel mai liniștit și mai frumos loc pe care îl puteţi 
găsi, poate într-o grădină sau în parcul vostru preferat. 
Dacă mergeţi in timp ce discutati, adesea ameliorati anu- 
mite chestiuni deosebit de sensibile. Dacă socotiți cá parte- 
nerul s-ar putea înfuria, gánditi-vá să vă întâlniți într-un 
restaurant sau într-un alt loc public. 


. Íncepeti dialogul cu blándete. Incepeti orice confruntare cu 


respect, oferind un compliment, un mic dar, sau o imbráti- 
şare tandră. Faptul acesta este esenţial pentru că lasă parte- 
nerul să înțeleagă că abordati o dispută cu dorinţa de a 
proteja iubirea pe care o impártágiti. Puteţi chiar să vă ţineţi 
de mână — astfel, pentru multi oameni este greu să rămână 
în defensivă. În privinţa cingulatului vostru anterior, blân- 
detea este tratamentul lui sinaptic favorit! 


Șase strategii pentru înfrânarea emoţiilor distructive 


Evitaţi limbajul provocator. Fără insulte. Fără acuzaţii. 
Fără condamnări. Fără referiri dure la caracter. Fără sar- 
casm. Fără juráminte. Fără ameninţări. Fără tipete. $1 fiți 
atenţi la folosirea cuvântului „Nu“. Scanările creierului 
arată că până și vederea acestui cuvânt poate stimula un 
răspuns defensiv. Cereti partenerului să vă spună în cazul in 
care simte comunicarea ca pe un atac — veţi fi surprinşi de 
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câte ori cealaltă persoană se va simţi în defensivă din cauza 
„unui stil de comunicare de care nici măcar nu sunteți 
conștient. 


*2. Índulciti tonul vocii. Acordati mare atenţie vocii in timp ce 
vorbiti. Ostilitatea poate fi comunicată prin ton la fel ca și 
prin cuvinte. Comunicarea voastră va fi mai eficientă dacă 
vorbiti lent, cu căldură. Discursul linistitor, blând, vă poate 
transmite mesajul mult mai eficient. Și incetiniti ritmul; 
vorbitul rapid face mult mai dificilă înţelegerea mesajului 
de către cealaltă persoană. 


"3 


n 


Nu învinuiți. Vorbiti, în schimb, despre voi. Începeţi fra- 
zele cát mai des posibil cu „Mă simt...“, mai degrabă decât 
cu „Tu esti...“. Nu faceţi greșeala de a crede că ştiţi care 
este problema celuilalt. Nici vouă nu v-ar plăcea. Vorbiti 
despre ce se întâmplă în interiorul vostru, dar fiti precis. 
Evitaţi generalitátile si descrierile vagi. De exemplu, în loc 
să spuneţi „Mă simt rănit când sunt criticat“, identificaţi 
evenimentul specific și sentimentele pe care vi le-a stârnit: 
„Când mi se spune că sunt nătâng, mă simt rău, și asta nu ne 
ajută să găsim o soluţie. Poate ai putea să îmi ceri în schimb 
să nu mai las dezordine în urma mea.“ 


~ 


4. Fiţi conștient de comunicarea nonverbală. Sentimentele si 
emoţiile pot fi comunicate nonverbal prin intermediul 
expresiilor faciale și al mișcărilor corpului. Privitul într-o 
parte, încruntatul, un zâmbet exagerat, sau datul ochilor 
peste cap pot fi cu uşurinţă interpretate ca furie, ostilitate, 
sarcasm sau neîncredere. Aceste gesturi pot stimula o reac- 
tie nedorită din partea partenerului, deci rugati-l să sem- 
naleze orice mesaj nonverbal pe care l-ati putea trimite. 
Creati un sistem (de exemplu, ridicaţi un deget) prin care 
fiecare își poate anunţa partenerul atunci când comuni- 
carea se întrerupe. 


5. Monitorizaţi furia si recunoasteti zona pericolului. Dacă 
descoperiţi că deveniți tot mai supărat în timp ce vorbiti, 
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opriti-vá câteva minute pentru a vá calma. Inchideti ochii, 
cáscati, respirati adânc şi intindeti mâinile și picioarele. 
Cereti ajutorul partenerului — contactul cu mâna parte- 
nerului va avea un efect liniștitor. Monitorizati rata pulsu- 
lui; dacă se ridică, faceţi o pauză de douăzeci de minute. 
Tremurul, transpiratia abundentă, pielea lipicioasá, tensi- 
unea musculará, maxilarul inclegtat, presiunea din piept, 
braţele încrucișate sau pumnii inclestati, expresiile faciale 
exagerate și alte mișcări intimidante ale corpului sunt semne 
că s-ar putea să pierdeţi curând controlul emotional. Cereti 
partenerului să vă semnaleze orice semne prevestitoare pe 
care nu le observați, apoi faceţi o pauză. 


. Cereti o pauză. Dacă a 
vă simtiti blocat sau Arbitrul din cutie 


copleșit, ceret! O pauză | Una dintre cele mai bune modali- 
intre cinci $1 treizeci | t&ti dea reduce furia într-o conver- 
de munute — dar DU | satie este să dati drumul unui 
plecaţi sau nu trantiti | reportofon în timp ce vorbiti. Sim- 
pur și simplu recep- | pla prezență a aparatului este sufi- 
torul. O întrerupere | cientă pentru suprimarea furiei si, 
abruptă vă poate su- | dacă tot erupe, o puteți reasculta 


para partenerul pentru | împreună cu partenerul pentru a 
că nu i-aţi dat suficient | vedea ce anume v-a declanșat 


de mult timp pentru a | reacția emoțională. | 


se pregáti pentru pauzá. 
Explicati un minut de ce aveti nevoie de pauzá, apoi stabi- 
li; momentul întoarcerii. În timpul pauzei, practicati 
relaxarea și exersati în minte Comunicarea cu Compasiune. 
Dacă comunicarea se întrerupe din nou, reprogramati dia- 
logul eventual pentru ziua următoare, sau pentru o altă zi 
din acea săptămână. Tineti minte: aceasta este o regulă 
nonnegociabilă. Pauzele sunt esenţiale dacă unul dintre voi 
pierde abilitatea de a asculta sau vorbi cu compasiune. 
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Șase strategii pentru îmbunătăţirea comunicării 


Fiţi precis. Faceţi o listă a problemelor pe care doriți să le 
abordati, dar concentrati-vá pe câte una pe rând. Dacă dis- 
cutati despre o afirmaţie jignitoare pe care partenerul a 
făcut-o de curând, de exemplu, nu reamintiti alte eveni- 
mente din trecut. Rámáneti concentrat pe evenimentul exact 
care a avut loc. Oferiti detalii concrete $i explicaţii complete 
ale problemei și ale felurilor în care poate fi rezolvată. 


Arátati respect pentru punctul de vedere al partenerului.. 
Este important sá luati act de perspectivele si critica 
partenerului, chiar dacá nu sunteti de acord cu ele, pentru 
cá nu existá doi oameni care sá vadá o problemá exact ín 
același fel. Faceţi ca partenerul să afle că apreciaţi să auziti 
ceea ce crede el: „Chiar vreau să aflu ce crezi si ce simţi în 
privinţa acestei probleme.“ Sau: „Mă ajută foarte mult să te 
înţeleg mai bine atunci când iti explici punctul de vedere.“ 


. Asumaţi-vă o responsabilitate egală. Invátati să priviți con- 


flictele ca pe o problemă comună. Foarte rar problema este 
numai „a ta“ sau „a mea“. 


'4. Nu monopolizati conversaţia. Vorbiţi pe scurt, apoi lasati-va 


partenerul să vorbească. În Comunicarea cu Compasiune, 
vă limitați deliberat dialogul la segmente de treizeci de 
secunde, dar în rezolvarea conflictelor este uneori necesar 
să petreceti mai mult de unul sau două minute pentru a 
exprima o idee complexă. Dar fiti atenţi, dovezile neurolo- 
'gice arată cu limpezime că cealaltă persoană va avea difi- 
cultáti în a absorbi informaţia. Dacă simtiti că aveţi nevoie 
de mai mult timp ca să vorbiti, intrebati-va partenerul dacă 
este dispus să vă asculte pentru o perioadă mai lungă. 
Asiguraţi-vă apoi că cereti feedbackul. Dacă este cazul, 
rugati-vá partenerul să rezume ceea ce tocmai ati spus. Daca 
nu poate, presupuneti că este vina voastră şi reluati-vá pe 
scurt principalele puncte de vedere. 


— 278 — 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


Comunicare cu Compasiune 


5. Cereti clarificári. Dacá nu và este limpede ceea ce vá spune 


partenerul, cereti-i sá reformuleze problema: , Nu sunt sigur 
dacă am înţeles. Poţi să îmi spui din nou, sau într-un alt mod?“ 
Cereti detalii specifice, pentru ca partenerul să poată ilumina 
punctele importante. Dar faceţi aceasta cu compasiune. 


„Evitaţi citirea minţii. Nu presupuneti că știți ceea ce 


gândeşte sau simte partenerul. În schimb, puneţi întrebări. 
Mai degrabă decât să spuneţi „Întotdeauna intri în defensivă 
când avem companie“, care este un exemplu de citire a 
minţii, formulati întrebarea: „Când avem companie, intri în 
defensivă?“ Întrebările sunt mai putin amenințătoare decât 
afirmaţiile. S-ar putea de fapt să aveţi un schimb foarte 
profund de idei dacă veţi continua să vă interesați de senti- 
mentele si gândurile partenerului. Dar aveţi grijă cá o între- 
bare cu adevărat critică: „Nu vezi că intri în defensivă ?“ este 
de fapt o afirmaţie critică „tu“ camuflată. 


Șase strategii pentru a găsi soluţii creative 


. Căutaţi idei constructive. Oferiti sugestii specifice si cereti-i 


partenerului idei alternative. Scrieti-le pe o bucată de hârtie 
si discutati despre ele. Căutaţi soluţii care includ în plan 
ideile celeilalte persoane. 


. Încercaţi brainstormingul. Stârniţi-vă creativitatea. Visati pe 


rând cele mai ridicole soluţii cu putinţă: „Hai să adoptăm un 
elefant si să îl luăm cu noi când îi vizităm pe părinţii mei.“ 
Fiţi prostuti și folositi-vá imaginaţia, scriind fiecare noţiune 
care vă vine în minte. După ce veţi face acest lucru de mai 
multe ori, apare adesea o idee care funcţionează. Jumătate 
din produsele care există în lume (computerele, internetul, 
telefoanele mobile, noile modele de mașini, bombele ato- 
mice, chiar și cartea pe care o citiţi chiar acum) au apărut din 
ședințele de brainstorming, iar tehnica funcţionează la fel de 
bine si în rezolvarea conflictelor personale. 
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3. Gândiţi-vă la problemă timp de o săptămână. Dacă nu 
„apare o soluţie eficientă, gánditi-và la problemă câteva zile, 
sau mai mult. Nu încercaţi să o rezolvati. În schimb, folosiţi 
tehnica meditatiei bazată pe conștiință analizându-vă senti- 
mentele și gândurile. Fiţi numai conștienți de faptul că, la 
sfârşitul săptămânii, vă va apărea în minte o soluţie nouă. 
Dacă nu, cereti prietenilor idei suplimentare și discutati-le 
cu partenerul vostru. 


4. Implementati planul. Jucati-va cu soluţii diferite: „Dacă am 
face A, s-ar putea întâmpla B, ducándu-ne probabil spre” 
C..." Când vă testati planurile în acest fel, folosindu-vă 
imaginaţia, puteţi adesea identifica și rezolva dificultăți 
nedescoperite, înainte ca ele să apară. Creați pas cu pas o 
soluţie la problemă — cine va face cutare lucru, când, unde 
şi cum — și scrieti-o. 


~ 


*5. Incheiati cu blándete. Faceţi remarci de genul „Apreciez 
disponibilitatea ta de a trece prin acest proces — stiu cat este 
de greu“ si imbratisati-va, făcând tot posibilul,sá generati 
blandete înainte de sfârșitul conversatiei. 


f 
*6. Faceți un raport al progresului. Continuati să verificați cu 
partenerul ceea ce se întâmplă, în următoarele câteva zile si 
săptămâni, solicitând feedback: „Ce părere ai despre plan ?“ 
„Crezi cá facem vreun progres?" Evaluati apoi posibili- 
tatile de rezolvare a problemelor: „Ce ţi-a plăcut cel mai 
mult la acest proces si ce ti-a plăcut cel mai puțin?“ „Ce ai 
face diferit data viitoare când apare problema?“ Și, dacă 
eguati să rezolvati problema, nu va afundati în criticism. În 
schimb, meditati asupra acceptării si a faptului că viata este 

frumoasă așa cum este. 
| 


Nu așteptați: incepeti acum 


Douăzeci şi una de strategii — plus prima poruncă: Să nu te 
înfurii când vorbeşti. Sunt multe de reţinut și veţi avea cu 
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siguranţă nevoie de ajutorul partenerului ca să menţineţi cursul, 
dar recompensa este mare. Vă recomand să lipiti aceste strategii 
pe frigider și să le revedeti o dată pe săptămână. 

Momentul cel mai bun pentru practicarea acestor tehnici 
este înainte ca o problemă serioasă să erupă. Dacă așteptați 
până ce se acumulează iritările de fond, e posibil să fie prea 
târziu, deoarece creierul s-ar putea să fie blocat în propria pro- 
ductie a furiei. Tineti minte, resentimentele continue pot afecta 
mecanismele creierului care controlează emoțiile distructive.?? 
Mai mult, compasiunea și iertarea pot vindeca acele structuri 
cerebrale deteriorate.?! 

Deci, cu orice preţ, faceţi din meditaţie, compasiune și 
acceptare o parte a vieţii voastre relationale și maritale. Vă vor 
face să vă simtiti mai conectat, mai apropiat, mai optimist și mai 
tolerant fata de diferenţele existente.?? $i când vă antrenați să 
fiti prezent, atent gi conștient faţă de stările interioare de con- 
ştiinţă, la fel ca si de ale partenerului, veţi intensifica functio- 
narea neurologică a creierelor amândurora. 


Trimite mai departe 


În încheierea acestui capitol, aș dori să mai fac o sugestie, inspi- 
rat de cartea si filmul Pay It Forward.? În roman, un profesor 
de liceu dă în clasă următoarea temă: „Gândiţi-vă la o idee care 
să schimbe lumea, apoi puneti-o în practică.“ Un băiat vine cu 
ideea de a face o faptă bună pentru trei oameni. În schimbul 
ajutorului dat, el cere fiecăruia să facă o faptă bună pentru alti 
trei oameni. El credea că dacă faci ceva bun pentru alții, acest 
fapt se va împrăștia în cele din urmă în întreaga lume. 

Va funcţiona un astfel de concept? Nu pot spune cu sigu- 
ranta, dar strategii similare „pay it forward" au funcţionat. De 
exemplu, un pastor de la Kansas City Unity Church a venit cu 
ideea de a încuraja oamenii să stea douăzeci și una de zile fără 
să se plângă.3* Se purta o brățară de cauciuc menită să reamin- 
tească scopul, dar de fiecare dată când o persoană se plângea, 
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trebuia să pună brátara la cealaltă încheietură și să reînceapă 
cele douăzeci si una de zile. Exercitiul este în mod esenţial o 
meditaţie bazată pe acceptare şi compasiune și poate părea 
ușor, dar majorităţii oamenilor le ia între patru și opt luni ca să 
stea douăzeci si una de zile fără să se plângă. Până acum, mai 
bine de cinci milioane de persoane — inclusiv copii — au parti- 
cipat la experiment și acesta este un pas pozitiv către submi- 
narea iritabilitatii din lume. 

Mark si cu mine am dori să vă rugăm să „daţi mai departe“ 
Comunicarea cu Compasiune. Prezentaţi exerciţiul la trei 
oameni si practicati- -] cu ei timp de cincisprezece minute. 
Înseamnă numai patruzeci și cinci de minute din timpul vostru., 
Íncercati cu un prieten, cu copilul, cu un coleg de la serviciu şi 
apoi cereti-i să transmită mai departe exerciţiul, la alte trei per- 
soane. Sau fotocopiati instrucțiunile si dati-le mai departe mai 
multor oameni, cerándu-le sá procedeze la fel — un lant al scri- 
sorilor compasiunii. Dacă reusiti, veţi adăuga mai multă rela- 
xare, pace și intimitate în lume. Sau creati propriul exerciţiu de 
sporire a bunatatii şi acceptării umane si impártásiti- -| cát mai 
multor oameni cu putinţă. 


P.S.: Primiti credit suplimentar dacă învăţaţi doi oameni să își 
stimuleze precuneusul cáscánd de zece ori la rând. Dar fiti 
atenți: este mai greu decât v-aţi aștepta să reusiti să faceţi pe 
cineva să caște conștient, chiar dacă este unul dintre cele mai 
relaxante lucruri pe care le puteţi face. 


Epilog 
Este Dumnezeu real? 


O reflecţie personală 


Pe tot cuprinsul acestei cărţi, Mark și cu mine am încercat să vă 
vorbim cu o singură voce, înlocuind pe ex si noi. Unele dintre 
întâmplările personale au fost ale mele, altele au fost ale lui 
Mark, dar le-am ales pe cele care reflectau cercetarea și credin- 
tele noastre comune. În încheiere, aș dori însă să vă prezint în 
câteva pagini călătoria mea personală şi modul în care Dumne- 
zeu mi-a schimbat mie creierul. 

Pentru mine, Dumnezeu este un concept foarte personal, 
unul care mi-a ocupat gândurile încă din copilărie şi adesea am 
stat nemișcat, urmărind unde dorește mintea mea să se 
îndrepte. Într-o zi, mă gândeam la Dumnezeu si am avut reve- 
latia tulburătoare că relaţia era ciudat de asemănătoare cu rela- 
fia cu câinele meu. Nu spun aceasta în sens literal, ci mai 
degrabă ca pe o metaforă. Mi-a trecut prin cap că, atunci când 
vine vorba de comunicare, Dumnezeu este pentru om ceea ce 
este omul pentru câine. 

M-am jucat o vreme cu această idee, contemplând enormele 
diferenţe dintre specii. Viaţa noastră este de mii de ori mai 
complexă decât a câinelui. Avem mult mai multe relaţii, mult 
mai multe modalităţi de a ne purta și de a răspunde altora și 
extrem de multe gânduri și sentimente diferite, când ne compa- 
răm cu viaţa animalului. Le înţelegem, sau cel puţin așa credem, 
dar sunt sigur că un câine ne înţelege foarte puţin. Nu poate 
înţelege ce facem la serviciu, sau cum știm când şi ce să le dăm 
de mâncare. Câinii au emoţii și sentimente, dar acestea sunt 
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extrem de limitate când le comparám cu cele ale unei fiinţe 
umane. 

Chiar dacă un câine ar putea începe să înţeleagă ce gândim, 
ar fi imposibil să îi explicăm, de vreme ce animalele au o 
înţelegere minimală a limbajului nostru. În cea mai mare parte, 
tot ceea ce înțeleg ei de obicei este numele și un număr limitat 
de comenzi cum ar fi „Șezi“, „Stai“ si „Aport“. Ne-ar plăcea să 
credem că ne înţeleg, dar ceea ce aud probabil că este „bla, bla, 
bla, Rex, bla, bla, mâncare“. Nu avem cum să le explicăm de ce 
munca este dificilă, de ce ne simţim frustrati de către unii pri- 
eteni, sau de ce suntem încântați că plecăm in weekend numai 
cu soţia. Din fericire, înţeleg comportamentele de bază. Pot; 
spune dacă îi placeti, sau dacă au făcut ceva rău. Dar aceasta este 
de obicei limita înţelegerii lor. Tot ceea ce facem în rest este un 
mister pentru ei. 

Gândurile mele s-au întors atunci la relația cu Dumnezeu. 
Pentru multi oameni, Dumnezeu este în general văzut ca o 
fiinţă infinită, atotputernică și atoatestiutoare. În contrast, noi 
suntem finiti și destul de slabi și de limitați, deși credem că stim 
mai multe decât știm de fapt. Cum am putea spera să înţelegem 
infinitatea lui Dumnezeu? Este probabil de un milion de ori 
mai greu decât abilitatea câinelui de a ne înţelege, dar analogia 
pare potrivită. Nu putem înţelege ce face Dumnezeu la servi- 
ciu, dacă Dumnezeu are „prieteni“, cum arată Dumnezeu, sau 
care este personalitatea lui Dumnezeu. Acestea sunt caracteris- 
tici umane şi este putin probabil ca pot fi aplicate lui Dumnezeu. 

Desigur, sunt cei care cred că au primit cuvântul lui Dum- 
nezeu, fie direct, fie prin Scripturi. Dar nici măcar Biblia nu 
poate capta în întregime realitatea lui Dumnezeu. Înțelegerea 
noastră va fi întotdeauna minimă, indiferent cât de perfecte ar 
fi cuvintele. 

Mie mi se pare o aroganță să credem că înțelegem pe deplin 
ce este Dumnezeu sau ce dorește Dumnezeu cu viețile noastre. 
Chiar și cele Zece Porunci mi se par o versiune extrem de limi- 
tată a ceea ce Dumnezeu dorește să înţelegem și aceasta îmi 
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aminteste de felul in care dám comenzi scurte animalelor noastre 
de companie. Ín loc de ,nu mușca“, „nu lătra“ și „la picior“, ni 
se spune „să nu minţi“, „să nu ucizi“ și „respectă ziua de 
Sabat“. Câinii eșuează adesea în îndeplinirea comenzilor noas- 
tre, iar oamenii eșuează în a asculta poruncile lui Dumnezeu. 
Vă rog să intelegeti că nu încerc sub nicio formă să minimalizez 
sfintenia lui Dumnezeu. Vreau numai să subliniez cá așa incre- 
dibil cum este Dumnezeu, putem spera să îi înţelegem numai 
cele mai mici aspecte. Este ca povestea bărbaţilor orbi și a ele- 
fantului. Fiecare atinge numai o mică parte $i numai asta vor 
cunoaște. $i cand vine vorba de Dumnezeu, cu toții suntem în 
parte orbi. 

Aceasta mă poartă spre un punct final în comparatia mea 
alegorică. Câinii abia dacă înţeleg cine suntem și ce spunem, dar 
sunt extrem de compatibili cu noi. Dacă le arătăm iubire, ne-o 
întorc înzecit pentru că depind de noi, cu credință, pentru sigu- 
ranta lor. În chip similar, dacă credem în Dumnezeu, exprimăm 
o mare iubire și devoțiune și sperăm că Dumnezeu va face la fel. 
Și chiar dacă abia îl înţelegem pe Dumnezeu, multi oameni 
depind cu credinţă de Dumnezeu, pentru siguranţă și tărie. 

Credinţa intervine acolo unde înțelegerea eșuează. Ca 
medic, s-ar putea să nu fiu sigur dacă va funcţiona un tratament 
al cancerului, dar sper din tot sufletul că o va face. Și am încre- 
dere că credinţa unui pacient în tratament îi va îmbunătăţi şan- 
sele de recuperare. Fizicienii și astronomii fac același lucru 
când se gândesc la univers. Ei isi dau seama de limitările incre- 
dibile ale minții de a îi înţelege adevărurile și totuși au credință 
în ipotezele și credinţele lor. Oamenii de știință și teologii nu 
renunță niciodată la căutare. 

Dar cum vom ști vreodată dacă ideile noastre despre univers 
sau despre Dumnezeu sunt corecte sau adevărate ? Nu ar trebui 
să experimentăm și să evaluăm fiecare perspectivă posibilă? $i 
când vine vorba de adevăruri spirituale, există cineva care a citit 
în întregime textele sacre ale tuturor religiilor de pe pământ sau 
a participat la toate ritualurile? Sigur că nu! Chiar dacă am 


— 285 — 


Cum ne schimbă Dumnezeu creierul 


putea testa fiecare credinţă religioasă si practică spirituală, 
fiecare dintre noi are un creier care va interpreta datele și expe- 
rientele în moduri foarte diferite. Poate că există un adevăr uni- 
versal sau ultim, dar mă îndoiesc de faptul că limitele minţii 
umane ne vor permite să îl percepem, mai ales când vine vorba 
de realitatea lui Dumnezeu. 

Gásesc această concluzie oarecum deconcertantă, dar încerc 
să rămân focalizat pe optimismul meu, crezând că poate există 
o modalitate de a obţine răspunsurile la marile întrebări din 


viaţă. Și cum Mark și cu mine am afirmat adesea, credinţa este - 


bunul nostru cel mai de pret. 


Metafora ultimá 


Privind la partea pozitivă a înţelegerii universului nostru, ag 
dori să mă gândesc la Dumnezeu ca la metafora căutării de 
către fiecare persoană a semnificației și adevărului ultim. Sta- 
bilitatea financiară și relationalá poate fi un scop major pentru 
majoritatea oamenilor, dar cred că în fiecare dintre noi există 
impulsul primar de a tinde spre ceva mai înalt. Vrem să inte- 
legem de ce ne aflăm aici si care ar trebui să fie scopul nostru. 
Vrem să înţelegem de unde am venit și unde vom merge. Și 
vrem să înțelegem ce este de fapt realitatea. Cu această inte- 
legere, suntem apoi determinati să actionám într-un mod ratio- 
nal intuitiv. 

Immanuel Kant a numit aceasta „imperativul categoric“, 
noțiunea că suntem impulsionati de rațiune să urmăm o lege 
morală intrinsecă. Acest concept a fost repede adaptat de alti 
filosofi pentru a reflecta o voce divină care cáláuzeste spiritul 
uman întru conștiință. Dar eu văd spiritul uman ca fiind deter- 
minat de imperativul cognitiv şi, din momentul în care ne 
naștem, tânjim să învăţăm cât putem de multe despre lume. 
Impulsul filosofic este înrădăcinat biologic în creierul nostru. 

Uneori mă gândesc la faptul că Rock, câinele meu, este 
poate si el filosof, dar numai atât cât se întreabă unde sunt. Nu 
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se gândește la ce înseamnă să fii câine sau cum ar trebui să se 
poarte conform „câinismului“ lui. Nu se întreabă cum este 
călăuzit prin viaţă. Dar cred că toate fiinţele umane se întreabă ce 
înseamnă să fii uman şi cred că majoritatea oamenilor încearcă să 
se poarte conform umanităţii lor naturale. Și totuși umanitatea 
este adesea o provocare, din cauza egoismului și tendințelor 
negative generate de creierul nostru. Prin urmare, multi oameni, 
începând din copilărie, cred în posibilitatea că există cineva sau 
ceva care îi călăuzește in viaţă în direcţia corectă. Dar creierul 
uman nu se odihnește. Vrea să știe unde ar putea fi Dumnezeu. 
În acel moment, creierul filosofic devine teolog. 

Nu ne-am născut însă cu minte filosofică sau teologică, ci 
numai cu potenţial pentru aceasta. Copii fiind, conexiunile 
noastre neuronale sunt atât de incomplete, încât suntem foarte 
dependenţi de ceilalți pentru a ne învăţa în ce să credem. Sun- 
tem prea mici ca să îl inventăm sau să îl descoperim pe Dum- 
nezeu şi totuşi suntem înconjurați de alţii care proclamă activ 
existenţa lui Dumnezeu. De bine, de rău, ne începem viaţa cu 
credinţele religioase ale părinţilor și ale societăţii. 

La acest nivel vag de conștiință, Dumnezeu rămâne o incer- 
titudine. Dar creierului uman nu îi place ambiguitatea, așa că 
încearcă să îi dea lui Dumnezeu o formă, începând cu chipul. 
De ce? Deoarece chipurile ne vorbesc despre stările emotionale 
interioare ale celorlalți. Cu această informaţie, creierul poate 
determina dacă o persoană este prieten sau dușman, ceva ce este 
esenţial pentru un copil să înţeleagă. Majoritatea copiilor se vor 
îndepărta de o păpușă care are pe chip o expresie furioasă sau 
înspăimântătoare. 

În primii ani de viaţă copiii pot construi lumea folosind 
imaginile concrete din minte, deci în toate culturile, con- 
ceptele spirituale sunt mai întâi înrădăcinate în obiectele fami- 
liare care există în plan fizic. În jurul vârstei de zece ani, se 
întâmplă ceva în creierul copilului. Cu cât copilul se gândește 
mai mult la Dumnezeu, cu atât Dumnezeu devine o forță 
abstractă sau supranaturală. Aceasta deoarece conexiunile 
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neuronale care guverneazá rationamentul abstract cresc cu o 
rapiditate uimitoare. 

La adolescentá, majoritatea conexiunilor neuronale sunt 
aproape complete, iar creierul uman, avánd acces la o mai mare 
cunoaștere si cognitie, începe să îşi reevalueze vechile credințe. 
În această căutare biologică a independenţei, se naște creierul 
sceptic și astfel majoritatea adolescenților încep să pună sub 
semnul întrebării aproape fiecare aspect al vieţii: valorile, 
morala și mai ales credinţele religioase. Unii vor să creadă, dar 
nu pot, iar cei care cred încep să aibă îndoieli. Unora le place 
ideea de Dumnezeu iubitor, protector, dar cei mai multi dis- 
preţuiesc imaginea unui Dumnezeu mánios, autoritar. 

La acest nivel al dezvoltării umane, multi adolescenti sunt 
tulburati de aparitia unui creier agnostic. Pentru unii, Dum- 
nezeu poate părea real, dar distant. Pentru alţii, știința si spiri- 
tualitatea pot părea incompatibile. Pentru puţini, experienţele 
religioase negative pot cauza conflicte interne și durere. Dar 
pentru cei care rămân cu mintea deschisă, sau experimentează 
ritualuri religioase diferite, se întâmplă ceva în creier care poate 
inclina balanţa spre acceptarea adevărurilor spirituale. Pentru 
unii oameni, Dumnezeu este o realitate vie. Pentru alţii, Dum- 
nezeu devine o metaforă pentru valorile interioare. Pentru 
câţiva, vechile noţiuni pot face loc percepţiei transcendentale a 
lumii. Astfel de experienţe pot fi atât de profunde, încât pot 
schimba cariera unei persoane. 

Pentru cei care se îmbarcă în călătoria spirituală, Dumnezeu 
devine o metaforă care reflectă propria căutare a adevărului. 
Este o călătorie interioară către conștiința de sine, mântuire sau 
iluminare, iar pentru cei care au această experienţă mistică, 
viata devine mai semnificativă si mai bogată. 

Personal, cred că trebuie să existe un adevăr absolut al uni- 
versului. Nu știu care este, dar mă simt impulsionat să îl caut, 
folosind ca ghid știința, filosofia și spiritualitatea. Mark, însă, 
are o perspectivă mult mai sceptică: 
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Personal, găsesc știința mult mai satisfăcătoare și mai 
misterioasă decât filosofia sau teologia. Deci pentru mine, 
Dumnezeu este o metaforă, nu un fapt. Consider totuși căuta- 
rea lui Dumnezeu ca fiind una nobilă, iar punerea sub semnul 
întrebării a existenţei lui Dumnezeu este o parte esenţială a 
acestei căutări. Sunt fascinat de povestirile pe care mi le spun 
oamenii despre călătoria lor spirituală, fie ei fundamentalisti, 
atei, agnostici sau mistici. Văd adevăruri și valori în credinţele 
și necredintele oamenilor, deci presupun că asta mă face un 
umanist și un pluralist. Dar chiar și acești termeni nu reușesc să 
surprindă cine sunt sau în ce cred cu adevărat. Detest de fapt 
toate categoriile și etichetele, pentru că ele creează linii arbi- 
trare de separare între oameni. 

Pentru mine nu contează dacă o persoană alege să creadă 
sau să nu creadă în Dumnezeu. Ceea ce contează mai mult, cel 
putin pentru mine, este cum se poartă faţă de ceilalți. Dacă 
foloseşti credinţa în Dumnezeu ca să practici mila, compa- 
siunea $i acceptarea, e minunat. Dar dacă iti foloseşti credinţele 
ca să generezi orice nivel de discriminare, atunci am personal o 
problemă cu asta. Cred însă în fiinţele umane și cred că fiecare 
dintre noi poate fi făcut responsabil pentru crearea unei vieți 
etice care ne permite să ne înţelegem cu ceilalți, indiferent de 
credinţele religioase sau politice. Dacă vom face o treabă bună 
în această privinţă, toate celelalte lucruri se vor așeza la locul 
lor firesc. 


Spre deosebire de Mark, nutresc speranţa și credința că 
Dumnezeu sau o realitate ultimă, indiferent de forma pe care o 
are, există. Nu ştiu dacă intuiţia mea este adevărată, dar mă simt 
bine cu incertitudinea mea. Mă ajută într-adevăr să apreciez 
ambele parti ale oricărui argument sau dezbateri. Trebuie să îi 
mulţumesc tatălui meu pentru asta, căci am petrecut multe ore, 
adolescent fiind, discutând despre tot ceea ce este sub soare, 
inclusiv Dumnezeu. Tatăl meu este un agnostic adevărat, cu 
licență în Drept, așa că indiferent ce perspectivă abordam, el 
pleda strălucit — si câştiga — pentru punctul de vedere opus. 
Dar o făcea cu o iubire i imensă, așa cá am crescut cu ideea că 
fiecare perspectivă nu este nici bună, nici rea, și că ambele parti 


— 289 — 


Cum ne schimbă Dumnezeu creierul 


reflectă puncte de vedere valide venind de la un creier limitat 
care încearcă să înțeleagă universul limitat. 

Mark poate depune mărturie pentru această calitate a mea, 
căci de fiecare dată când încearcă să mă tintuiascá într-un loc, 
involuntar pledez pentru locul celălalt. Aş spune chiar, despre 
această calitate, că reflectă un adevăr spiritual de bază care se 
învecinează cu misticul, perspectivă care este surprinsă de 
următoarea povestire sufi: 


Mulla Nasrudin (un personaj capricios care apare în nume- 
roase pilde din Orientul Mijlociu) stătea într-o zi la tribunal. 
Un sot şi soţia lui au venit ca să rezolve problema legată de care 
dintre ei ar trebui să fie responsabil de educarea fiului lor. Soţia 
a argumentat că ei ar trebui să i se dea custodia, oferind nume- 
roase motive care să îi sprijine cererea. Mulla a spus „Ai abso- 
lută dreptate!“ Atunci soţul a vorbit în apărarea poziţiei lui. În 
răspuns, Mulla a exclamat „Ai absolută dreptate!“ Imediat, un 
cleric din spatele sălii s-a ridicat și a strigat „Nasrudin, nu pot 
avea amândoi dreptate!“ La care Mulla a răspuns „Ai absolută 
dreptate!“ 


« 
. 


Trebuie să recunosc faptul că sunt ca Mulla, iar aceasta îmi 
îngăduie să văd adevărul în toate. Aș dori numai ca adevărații 
credincioși religioși să simtă la fel. Atei, agnostici și teologi au 
avut cu toţii contribuţii substantiale la umanitate, moralitate și 
în căutarea adevărului ultim. 

Nu știu cum ar putea fi realitatea sau adevărul ultim, dar, 
din câte știu eu, nimeni nu știe. Asta ne aduce pe toti înapoi la 
credințele nostre interioare, pe care trebuie să ne bazăm în 
încercarea de a înțelege lumea. Contemplarea lui Dumnezeu 
ne aduce fata în faţă cu astfel de chestiuni ultime, în vreme ce 
concepte inferioare (cum ar fi banii) nu ne vor purta spre 
acele întrebări profunde. Pentru unii oameni, știința va pune 
astfel de probleme, dar am argumentat de asemenea că ştiinţa, 
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în ea însăși, nu este suficientă pentru a înţelege semnificaţia de 
fond a vieţii. 


Nu alegeți calea cea mai ușoară 


Oamenii m-au întrebat adesea dacă cred în Dumnezeu. Un 
răspuns simplu ca „da“ sau „nu“ nu poate face dreptate unei 
credințe personale atât de profunde, aga cá obișnuiam să răs- 
pund cu o discuţie destul de lungă despre natura complexă a lui 
Dumnezeu, a științei și a religiei. Acum răspund întrebând acea 
persoană care este definiţia lui Dumnezeu. Nu este ușor și 
iarăşi, așa cum a arătat statistica noastră, aproape fiecare defi- 
nitie este unică. În funcţie de ceea ce spune individul, s-ar putea 
să fiu de acord cu unele aspecte ale definiţiei, sau să resping 
altele. În momentul în care cineva încearcă să dea definiţia lui 
Dumnezeu, știu imediat că nu poate fi adevărat. Nu se poate 
limita ceea ce este infinit si deci știința — așa minunată cum e ea — 
nu poate spera să rezolve prin sine această problemă încurcată 
a existenţei lui Dumnezeu. Știința nu îl poate găsi pe Dumne- 
zeu pentru cá nici măcar nu stim ce să căutăm. $i chiar dacă îl 
găsim ştiinţific pe Dumnezeu, s-ar putea să nici nu ne dăm seama. 

Stiinta ne poate ajuta să expunem unele dintre felurile în 
care gândim si simţim despre Dumnezeu, iar aceasta ne poate 
ajuta să ne lărgim credinţele personale. De aceea cred că este 
necesar să ajutăm știința prin studierea conceptului de Dum- 
nezeu la nivel personal, subiectiv și teologic. Combinând 
scopurile şi perspectivele științei și religiei, cred că avem șansa 
de a răspunde la problema Dumnezeu. Stiinta și religia, în ele 
însele, întâmpină prea multe limite și dificultăţi. Aceasta este 
adevărata natură a călătoriei — a ne provoca să ne împingem 
minţile și creierele dincolo de limită. Atunci și numai atunci 
putem începe să schimbăm lumea. 

Dar nu alegeţi calea cea mai ușoară. Munciti din greu ca să 
explorati natura lumii și împărtășiţi-vă incertitudinile cu cei- 
lalti. Dacă ingáduiti curiozitatii și compasiunii să se joace cu 
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toate posibilităţile, atunci vă veți îmbogăţi viata și, cu puţin 
noroc, lumea. Și cu orice pret contemplaţi-l în profunzime 
pe Dumnezeu, pentru că până la urmă vă veţi descoperi pe 
voi ingivá. 

Pentru mine, aga reușesc Dumnezeu și stiinta, când se unesc 
în creier, să ne transforme viaţa. 


Anexa A 
Comunicarea cu Compasiune 


CD-uri, ateliere de lucru, cercetare online 


Asa cum am descris-o în Capitolul 10, Comunicarea cu Com- 
pasiune este un exerciţiu de cincisprezece minute menit să 
submineze neurologic comportamentele defensive care sunt 
inerente în dialogul și conversaţia normală. Când este practi- 
cată cu altă persoană, tehnica intensifică empatia și conștiința 
socială, creând deci un mediu în care conflictele pot fi rezolvate 
cu ușurință. Dacă este practicată zilnic, reduce stresul, anxie- 
tatea și furia si îmbunătățește funcţionarea cognitivă și emo- 
tionalà a creierului. 

În colaborare cu Stephanie Newberg, care este director 
adjunct al Consiliului pentru Relaţii din Philadelphia, în acest 
moment instruim persoane în folosirea terapeutică a Comu- 
nicării cu Compasiune. Sub conducerea doctorului Andrew 
Newberg, anumiţi pacienţi sunt aleși să participe la studiul 
bazat pe scanarea creierului la Universitatea din Pennsylvania 
pentru a localiza schimbările neurologice asociate cu practica. 
Sunb conducerea lui Mark Waldman, membru asociat al Cen- 
trului pentru Spiritualitate şi Minte al Universităţii din 
Pennsylvania, prezentăm atelierele de lucru ale Comunicării cu 
Compasiune în instituţiile religioase, școlile publice și grupu- 
rile comunitare pentru a localiza îmbunătățirile în empatia 
socială. Dovezile noastre preliminare sugerează că exerciţiul 
ajută la adâncirea valorilor spirituale și etice personale. 

În Capitolul 10 am descris paşii acestei meditații unice, dar 
este mai ușor de făcut când ascultați o înregistrare a acestui 
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exerciţiu. Dacă ati dori să obţineţi o versiune CD a 
Comunicării cu Compasiune, veţi găsi informaţii la www. 
markrobertwaldman.com. 

CD-ul de patruzeci şi şase de minute include trei prelegeri 
despre dezvoltarea dialogului intim, tratarea furiei și crearea de 
strategii eficiente pentru soluţionarea problemelor relationale. 
Pe website veţi găsi de asemenea materiale care vă ajută să vă 
urmăriţi progresul, alături de un link care vă îngăduie să parti- 
cipati la un proiect de cercetare online. Dacă ati dori ca Mark să 
prezinte ateliere de lucru ale Comunicării cu Compasiune 
organizaţiei, afacerii, școlii sau grupului vostru religios, vă 
rugăm să trimiteţi un email la markwaldman@sbcglobal.net. 


Anexa B 


Cum sá participati la studiile noastre de cercetare 


Vă invităm să participaţi la Monitorizarea online a Experien- 
telor Spirituale despre care am vorbit în Capitolul 4. Ne veți 
ajuta să strângem informaţii preţioase despre varietatea expe- 
rientelor spirituale si religioase pe care le-au avut oamenii din 
întreaga lume și cum au modelat credinţele lor personale. Acce- 
sati www.neurotheology.net care vă va purta direct spre site-ul 
monitorizării (vă rog să reţineți: numai sufixul .net vá va direc- 
tiona spre locaţia corectă, în vreme ce .org și .com vă vor direc- 
tiona spre un site fără legătură). 

Continuăm de asemenea să adunăm informaţii privind 
desenele adulţilor și concepţiile despre Dumnezeu, așa cum 
am descris în Capitolul 5. Chestionarul și exerciţiul sunt amu- 
zante şi ușor de făcut și durează între 10 și 15 minute cu orice 
grup. Ele încurajează oamenii să se gândească mai în profun- 
zime la credinţele lor personale și religioase, iar informaţia pe 
care o adunăm ne ajută să localizăm diversitatea credințelor 
spirituale în cadrul diferitelor grupuri, culturi şi societăţi. 
Dacă doriţi să facilitati o monitorizare „Desenaţi o Imagine a 
lui Dumnezeu“ în grupul vostru religios, secular sau comuni- 
tar, sau în școală, vă rog să trimiteţi un email lui Mark 
Waldman la markwaldman@sbcglobal.net pentru instrucţiuni 
şi formularele monitorizării. 
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Anexa C 
Meditatie si congtiinta 


Cărţi, CD-uri şi resurse 


Astăzi, „conștiința“ se referă la arta și practica aducerii ei în 
activităţile zilnice ale vieților noastre. La început, meditatiile 
bazate pe conştiinţă erau derivate din practicile spirituale; 
orientale, dar în ultimii treizeci de ani au fost integrate în medi- 
cina $i psihoterapia occidentală. 

Crearea unui program personalizat de meditaţie și relaxare 
este ușor de făcut si există multe cărți și CD-uri bune, și orga- 
nizaţii care vá pot ghida primii paşi. Următoarele resurse au 
fost utile multora dintre cititorii, studenţii și pacienţii noștri. 

‘ 
Carti 
Cártile care va introduc in meditatie includ o varietate de exer- 
citii care dureazá intre cinci si cincizeci de minute, iar autorii 
descriu adesea multe dintre problemele pe care le întâmpină un 
practicant începător. Vă recomandăm să cercetaţi trei cărți dife- 
rite (sau să folosiţi browserul „search inside“ al Amazon.com) 
înainte să le cumpăraţi, ca să observați stilul și orientarea 
autorului. De exemplu, cărțile si CD-urile lui Jon Kabat-Zinn 
tind să fie seculare, concentrându-se în primul rând pe con- 
ştiinţa și sănătatea personală, în vreme ce cărţile și CD-urile lui 
Jack Kornfield si Sharon Salzberg reflectă elemente din traditi- 
ile orientale și budiste. Dacă doriţi să găsiţi o practică meditativă 
care vă reflectă credinţele spirituale personale, multe instituții 
religioase vă pot oferi recomandările si cărțile corespunzătoare. 
Este, de asemenea, foarte ușor să adaptati tehnicile meditatiei 
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de la o tradiţie la alta, fără să pierdeţi niciunul dintre efectele 
benefice asupra sănătăţii. 

Pentru începători, recomandăm Full Catastrophe Living a 
lui Kabat-Zinn sau A Path with Heart a lui Kornfield. Cartea 
originară a dr. Herbert Benson, The Relaxation Response, este 
de asemenea o sursă bună, iar dacă vă luptati cu depresia, încer- 
cati The Mindful Way Through Depression, de Williams, 
Teasdale, Segal si Kabat-Zinn. Ea include un CD care va ghi- 
deazá prin programul de reducere a stresului elaborat de Scoala 
Medicală a Universităţii din Massachusetts. Exerciţiile din 
aceastá carte sunt cele care au fost cel mai bine cercetate in 
comunitatea științifică. 

Pentru interese profesionale legate de felul în care a fost 
integrată meditaţia în psihoterapie, vezi Mindfulness and 
Acceptance, editată de Hayes, Follette și Linehan, Mindfulness- 
Based Cognitive Therapy for Depression, de Segal, Williams și 
Teasdale, și Mindfulness- Based Treatement Approaches, edi- 
tată de Baer. 


CD-uri 


Cum este adesea dificil să vă „citiţi“ drumul prin meditație, vă 
recomandăm să cumpăraţi câteva CD-uri pentru a vă călăuzi 
prin formele de bază ale practicii. Încercați Guided Mind- 
fulness Meditation a lui Kabat-Zinn (trei CD-uri), Meditation 
for Beginners a lui Kornfield (două CD-uri), sau colecția de 
trei CD-uri a lui Kornfield, cartea Guided Meditation. 
Walking Meditation a lui Nguyen Anh-Huong si Thich Nhat 
Hanh include un CD cu cinci meditații explicate și un DVD cu 
instrucţiuni. Contemplative Prayer, de Thomas Keating, vă 
cáláuzegte prin Rugăciunea Centrală de orientare creștină, pe 
care am descris-o in Capitolul 9, iar Meditation for Christians, 
de James Finley, vá va prezenta o practică contemplativă sim- 
pla care se concentrează pe lisus și Dumnezeu. 
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Toate aceste înregistrări sunt produse de Sounds True 
(soundstrue.com) si pot fi comandate online sau de la librării. 
La calculatorul personal, puteti de asemenea asculta cinci 
meditații introductive create de Diana Winston de la UCLA 
Mindful Awareness Research Center: http://marc.ucla.edu. 


Programe, centre și resurse academice 


Multe centre academice au în derulare programe de cercetare ce 
se concentrează pe meditaţie, relaxare și reducerea stresului. 
Există de asemenea un număr crescând de centre, în întreaga 
ţară, care integrează spiritualitatea si sănătatea — de exemplu, 
Center for Spirituality and the Mind de la Universitatea 
Pennsylvania; Duke Center for Spirituality, Theology and 
Health; Center for Spirituality and Health de la Universitatea 
din Florida; Center for Spirituality and Healing de la Univer- 
sitatea din Minnesota; Institute for Religion and Health, care 
este asociat cu Texas Medical Center. Multe dintre aceste centre 
oferă cursuri și evenimente care pot oferi sprijin pentru dez- 
voltarea propriului program de sănătate prin orientare spirituală. 

Cursurile și programele de terapie de reducere a stresului pot 
fi localizate la universitățile din întreaga lume. Aceste centre oferă 
ateliere de lucru, cursuri și pregătire profesională pentru o largă 
varietate de probleme de sănătate. Vezi, de exemplu, Stress 
Management Program de la Universitatea din Pennsylvania, 
Stanford Center for Integrative Medicine, Center for Mind- 
fulness de la Universitatea din Massachusetts, San Diego Center 
for Mindfulness de la Universitatea din California, Mindfulness 
Center al Universităţii din Virginia, Mindfulness Practice Center 
de la Universitatea din Missouri, Duke University Integrative 
Medicine, Center for Spirituality and Healing de la Universitatea 
Minnesota, Center for Health and Meditation de la Spitalul Uni- 
versitar SUNY, impreuná cu alte cáteva zeci de programe univer- 
sitare/de spital din Statele Unite. Pentru mai multe resurse, 
vizitati website-ul Consortium of Academic Health Centers for 
Integrative Medicine la www.imconsortium.org. 
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Toate cărțile reprezintă o colaborare a mai multor voci, iar 
această carte nu face excepţie, deci sunt multi oameni cărora am 
vrea să le mulțumim — prietenilor, familiilor, colegilor, stu- 
dentilor si pacienţilor — pentru că ne-au oferit inspiraţia de a 
începe munca pe care o facem. Am dori să îi mulțumim în mod 
special agentului nostru, Jim Levine, și editorilor Caroline 
Sutton și Marnie Cochran, care au ajutat la modelarea și șlefui- 
rea multor părți ale acestei cărți. 

La Universitatea din Pennsylvania, profunda noastră grati- 
tudine se îndreaptă spre membrii și personalul facultăţii care 
ne-au sprijinit cercetarea și munca. Mulţumiri speciale lui 
R. Nick Bryan, Gail Morrison, Abass Alavi, Michael Baime, 
Ralph Ciampa, John Ehman, Joe Maffei, Nancy Wintering și 
Arthur Rubenstein. 

Din cadrul Consiliului pentru Relaţii, dorim să îi mulţumim 
lui Stephanie Newberg și Stephen Treat pentru contribuţia lor 
la cercetarea Comunicării cu Compasiune. Pentru asistenţa în 
cercetare de la Moorpark College, multumirile noastre se 
adresează lui John Baker, Paul Mattson, Janice Daurio si 
Jerrold Caplan. Pentru atelierele de lucru si asistenta in cerceta- 
rea noastrá a Comunicárii cu Compasiune, am dori sá multu- 
mim lui Pam si Patrick Geagan, Molly Rockey, Arthur Chang, 
Maria Flannigan, Jymme Taylor, Sue Rubin, James Lockard si 
multor voluntari și lideri religioși care au contribuit cu talentul, 
timpul și optimismul lor molipsitor la realizarea programelor 
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noastre. Am dori, de asemenea, să ne exprimăm aprecierea 
pentru sprijinul tehnic, feedback și contribuţii lui Andrew 
Davidson, Grace Boyett, Janet și Chris Attwood si Jeremy 
Tarcher. 

În sfârșit, dorim să mulțumim tuturor oamenilor care au 
participat la studiile si ateliere noastre de lucru. Ati ajutat la 
redefinirea religiei și spiritualităţii americane contemporane în 
secolul XXI și fără voi această carte nu ar fi fost scrisă nicio- 
dată. 


ANDY NEWBERG si MARK WALDMAN 


Note 


1. Cui îi pasă de Dumnezeu? 


1 Newberg A., d'Aquili E., Why God Won't Go Away, Ballantine, 2002. 
Ediţia românească, De ce nu dispare Dumnezeu, București, Curtea Veche 
Publishing, 2008. (n. trad.) 

2 Newberg A., Waldman M., Why We Believe What We Believe, The Free 
Press, 2006. 

5 Newberg A., Waldman M., Born to Believe, The Free Press, 2007. 
Newberg A.B. Wintering N.A., Morgan D., Waldman M.R., „The 
measurement of regional cerebral blood flow during glossolalia: a preliminary 
SPECT (tomoscintigrafie de monoemisie, 7. tr.) study“, Psychiatry Res, 
22 noiembrie 2006, 148 (1), pp. 67-71. 

Newberg A., Pourdehnad M., Alavi A., d'Aquili E.G., „Cerebral blood 
flow during meditative prayer: preliminary findings and methodological 
issues“, Percept Mot Skills, octombrie 2003, 97 (2), pp. 625-30. 


Newberg A.B., Iversen J., „The neural basis of the complex mental task of 
meditation: neurotransmitter and neurochemical considerations“, Med 
Hypotheses, august 2003, 61(2), pp. 282-91. 

Newberg A., Alavi A., Baime M., Pourdehnad M., Santanna J., d’Aquili E., 
„The measurement of regional cerebral blood flow during the complex 
cognitive task of meditation: a preliminary SPECT study*, Psychiatry Res, 
10 aprilie 2001, 106(2), pp. 113-22. 

+ Natura conștiinței umane este un subiect intens dezbătut în știință, iar 
mecanismele de formare a realităţii ale creierului sunt puţin înțelese. Ca să 
schitám ipotezele coexistentei a două hărţi interioare ale realităţii, Mark și 
cu mine am combinat două teorii importante — lansate de laureatii Pre- 
miului Nobel Francis Crick și Eric Kandel — cu un studiu MRI (Imagis- 
tică de rezonanță magnetică, n. tr.) pe care l-am încheiat recent, care arată 
cum meditaţia stimulează activitatea în anumite parti ale corpului striat. 
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Conform lui Kandel, corpul striat joacă un rol esenţial în crearea mulțumiri 
şi a unui sentiment de siguranţă în creier. Studiul nostru, care presupune 
scanarea creierului, arată o secreție crescută de dopamină striatală în 
timpul meditatiei, care ne explică sentimentul de relaxare, fericire si pace 
pe care meditatorii îl experimentează. Corpul striat trimite această infor- 
matie mai departe, către multe parti ale creierului, inclusiv către talamus, 
care orchestrează sentimentele noastre legate de lumea exterioară. Creierul 
percepe aceasta ca o stare internă a realităţii, dar o altă experienţă internă a 
realităţii este asociată cu claustrum-ul, pe care Crick îl socotește a fi cheia 
modului în care creierul nostru generează conștiința. 

Aici lucrurile devin interesante: claustrum-ul este puternic interconec- 
tat cu cea mai mare parte a cortexului, cu excepția talamusului. Kandel 
crede că talamusul creează un sens holistic al realităţii, dar, evident, acest ; 
sentiment al realităţii este deconectat de sentimentul realității creat de 
corpul striat. Cu alte cuvinte, există două hărți ale realităţii create de creier, 
una conștientă, cealaltă subconștientă, iar ele procesează informaţiile 
despre lume în moduri foarte diferite. Poate că ele se întâlnesc prin inter- 
mediul altor circuite neuronale, dar dovezile aduse de tulburările neuro- 
logice întăresc argumentul că în creier se află hărți foarte diferite ale 
realităţii. Când se adaugă la acest model descoperirea pe care am făcut-o că 
meditatorii avansați au o activitate neobişnuit de asimetrică în talamus, 
suntem atrași de concluzia că practicile spirituale pot crea tărâmuri inde- 
pendente ale unor realități separate, sau pot ajuta la unificarea realitátilor 
separate care coexistă în creier. 

Avansăm mai departe ipoteza că asimetria talamică poate face con- 
ceptele spirituale să pară foarte reale, în mod similar cu obiectele pe care 
creierul le percepe în lume. În orice caz, conștiința are atât de multe ele- 
mente asociate cu ea, încât nicio teorie unică sau circuit neuronal nu poate 
sta la baza acestei unice experienţe umane. De exemplu, cercetările recente 
efectuate asupra precuneusului sugerează că această parte a creierului joacă 
un‘rol esenţial în creșterea sau descresterea conștiinței noastre conștiente 
despre lume și, așa cum vom explica mai departe, căscatul este o modalitate 
de creștere a activităţii în precuneus. A se vedea și: 


Kandel E., In Search of Memory: The Emergence of a New Science of 
Mind, Norton, 2006. 


Rogan M.T., Leon K.S., Perez D.L., Kandel E.R., „Distinct neural signatures 
for safety and danger in the amygdala and striatum of the mouse“, Neuron, 
21 aprilie 2005, 46(2), pp. 309-20. 
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